?“)P

Artikel publicerad 1
TIDSKIFTEN ESSENS, nr 1:2004 /
Text: Ann Westermark

Kreativt — i drommarnas rum.

Nar du ar 90 ar kommer du att ha sovit i kanske trettio ar. Men tro inte att somnen och
drommandet ar bortkastad tid bara for att du inte ar vaken. Férutom att din hjarna haller koll
pa vilka "forrad” som behover fyllas pa, ar den mer 6ppen och kreativ an nagonsin!
Fotografen och jag star utanfor den vackra byggnad som en gang var Rasunda Prastgard i
Solna, och laser pa skylten: Institutet for Drompsykologi. Ut mot grinden kommer Hakan
Raihle och tar emot. Han ar i allra hogsta grad vaken, forestar institutet som utbildar
drédmcoachar, och det ar honom vi ska intervjua. Drommar och hdlsa ar temat for dagen. Och
Hakan visar vagen; upp for den knarrande tratrappan, till biblioteket pa andra vaningen. In i
drdmmarnas rum.

Datidens dromtydare

Manniskan har i alla tider varit intresserad av drommar, men synen pa drémmarna har
forandrats. Forr i tiden, berattar Hakan Raihle, tydde man drommar. Och det var inte vem som
helst som kunde dromtydningens adla konst; speciella dromtydare anlitades for att drommaren
skulle fa veta vad drommen "betydde”. Ofta trodde man, berattar han, att drémmarna var
gudarnas rost till manniskan. For inflytelserika personer var det darfor oerhort viktigt att ha
duktiga dromtydare.

Det finns flera tragiska exempel fran historien, berattar Hakan Raihle, dar drémmar anses ha
tytts fel, med svara konsekvenser som foljd. Nar Hannibal ger sig in i det tredje puniska
kriget, ar det — som det berattas — pa grund av en feltydd drém.

Umgas med drommen

Drémtydningens tid &r forbi. Men intresset for drommar lever vidare. Och helst pratar Hakan
da om drémumgange; att umgas med sina drémmar for att fa en relation till dem. Han skiljer
aven pa drompsykologi, dromtolkning och drémcoaching.

Drémpsykologi dr laran om drémmandet, som ocksa har en fysiologisk aspekt. Sedan talar vi
om dromtolkning, sager han, som handlar om drémmens innehall; att forsoka forsta. Och sa
pratar vi om drémcoaching; hur man hjélper nagon annan att forsta sin drom.

Till institutet kommer bl.a. deltagare i olika manniskovardande yrken, for att ldra sig hjalpa
patienter, klienter och konfidenter att forsta sina egna drommar. Men nagra allsméktiga
dromtydare blir de inte. Tvartom &r kdrnan i utbildningen att bli medveten om
"suggestionskraften” och att som drémcoach sa langt det & mojligt avhalla sig fran tolkning.
Coachens roll &r att understodja drémmaren s att han eller hon i basta fall kan formulera sin
egen tolkning, forklarar han.



Kreativ process

Den process vi kallar drommande &r en aktiv gestaltning som sker i hjarnan under den s.k.
REM-somnen — eller i psyket — beroende pa fran vilket hall man ser det.

Ur hjarnsynpunkt, sager Hakan, vill jag hdvda att det ar en kreativ process. Den stora, och
som det forefaller obegransade tillgangen till minnesbanken, innebar att en enorm méangd
material &r tillgangligt i gestaltningsprocessen. L&gg till detta friheten i form; hur hjarnan
blandar och kombinerar sa att det kommer fram en produkt; i basta fall nagot nytt.

Tid och rum &r upphévt. Verklighetsanknytningen och realitetstestningen &r bortkopplad. Man
kan ta en parallell till konstvérlden och surrealisterna, foreslar han; Dalis konstverk framstar
ju ofta som dromlika.

Drommar och hélsa

P& min fraga om sambandet mellan drémmar och halsa skiljer Hakan Raihle pa drémmandet,
som biologisk och psykisk process — och drdmmarna, som en spegling, ett minne, av den
processen.

Under drémmandet, alltsda REM-perioden, sager han, fylls bland annat hjarnans depéer av
noradrelanin pa. Och utan noradrelanin kan vi inte halla oss vakna, forklarar han.

Och nér det galler drommarna? Finns det ett positivt samband mellan drdmumgénge och
halsa? Blir vi friskare, fysiskt och psykiskt, av att umgas med vara drommar?

Vi tror ju att det ar sa, sager han.

S& mycket mer vill Hakan Raihle egentligen inte utlova. Av ndgon anledning ar det
forskrackligt ont om serids forskning pa omradet. Och de aktuella rapporter som stodjer ett
sadant samband &r, anser han, pa ett eller annat vis bristfalliga. Men visst finns det mycket
som talar for att man mar bra av att umgas med sina drémmar.

Fungerande kommunikation

Valdigt manga ar idag Gverens om att stora delar av psyket ligger fordolt for vart medvetande.
Jag tror ocksa att valdigt manga ar 6verens om att det som hander dar nere i morkret paverkar
det som hander har uppe i ljuset. Jag tror ocksa, sager han, att valdigt manga ar dverens om att
samspelet; nagon slags kommunikation dem emellan, ar en forutsattning for att vi ska fungera
och ma bra.

Och om vi drar ut det mer extremt; om kommunikationen mellan medvetet och omedvetet
upphar, da har personen psykiska problem, berattar Hakan Raihle. Och da kommer det
omedvetna att mer eller mindre tvinga sig pa, i syfte att fa kontakt.

| det avseendet &r drémumgénge &r ett bra satt att halla sig frisk, sager han.

Dubbelriktad trafik

For att beskriva hur atminstone jag ser pa drdmmandet och drémmarna kan vi tanka oss en
vag med dubbelriktad trafik, fortsatter Hakan och berattar.

Trafiken som gar utifran och in handlar om nya upplevelser och erfarenheter som jag har gjort
i verkliga livet. Dessa ska pa nagot lampligt sétt integreras; hangas in i min personlighet pa en
lamplig krok. Och drommarna speglar hur den har processen fortskrider. Hur langt ar den
kommen? Finns det nagra motstand och hinder pa vagen? Om jag far en bild av detta kan jag
ocksa forsoka bidra till att undanrdja hindret. Den andra trafiken, som gar inifran och ut, ar
den kreativa process vi har i drommandet.

Och den &r ju nastan meningslos om det inte finns nagon i andra dnden som tar emot den,
séger han.



Den gamla utslitna metaforen "Att inte umgas med sina drommar ar som att inte 6ppna de
brev man far”, fungerar fortfarande. Och till det kommer att det ar sa spannande. Det &r
narmast andaktigt att umgas med eget och andras drommaterial, sager han.

Sann mot sig sjalv

Om en del av vart psyke ar fordolt for det medvetna, och om drémmandet och drémumgénget
fungerar som en kommunikation dem emellan, far man pa detta satt alltsa hjalp att komma
battre dverens med sig sjélv.

Om kommunikationen fungerar ar du helare i det du gor, och da kan du ocksa enklare ta
ansvar for det du gor. Jag skulle vilja saga att du ocksa far lattare att vara sann mot dig sjalv,
sager Hakan.

Om en person hamnar i kris, daremot, och processen inte far ga fardigt, kommer en period da
handlingsberedskapen &r for hog i forhallande till hur langt processen har fortskridit.

Nar energin blockeras sa att den inte langre kan vara progressiv, stiger det psykiska trycket.
Da kan den som befinner sig i kris vara beredd att bryta upp med familj, arbete, vanner och
allt det som hor vardagen till for att minska pa trycket och fa temporér lindring. I denna
kritiska fas kan han eller hon tanka. ”Skit samma vad jag gor, bara jag kommer till nagot
annat!”.

Men, betonar Hakan Raihle, om processen inte har gatt fardigt kommer trycket aterigen att
stiga. Det kan naturligtvis vara ett riktigt beslut att [amna allt dar hemma. Men forst da
processen har fatt ga fardigt, sa att energin aterigen loper fritt, kan den hér personen avgdra
vilka beslut som ar de béasta for honom eller henne.

| det har sammanhanget skulle jag vilja sdga att drommarna &r oumbérliga nér det galler att
folja processen och se hur situationen ar pa insidan. Det forefaller som att hjarnan forhaller
sig kommenterande, sager han, till den verklighet som individen har.

Att tolka drommen

Nar det galler drommar &r det tva saker, fortsatter Hakan, som man maste halla i minnet. Det
ena ar att drommen ar ett individuellt sprak, till skillnad fran exempelvis folksagorna, som bar
ett kollektivt sprak. Det andra dr att drommen &r en partsinlaga fran det omedvetna, och
darmed handlar om hur det omedvetna ser pa mig. Detta maste jag forhalla mig till, papekar
han.

Om jag "koper” en drém rakt av kan det ga galet. Foljer jag drommen riskerar jag dessutom
att konkretisera ett symboliskt uttryck.

En person som drommer att han ska bestiga vérldens hdgsta berg och bestdammer sig for att
folja sin drom bor saledes tanka igenom sitt beslut, milt uttryckt, innan han bestéller sin resa
till Himalaya. Sannolikt finns en symbolik i bergsbestigningen, som har med drémmarens inre
liv att géra. Men Hakan ar 6dmjuk. Nagot alltid eller aldrig finns inte, sager han.

Umgas med drémmarna

Vad kravs da for att man ska kunna éppna sina "brev” fran det omedvetna, och sa smaningom
forsta dem?

Som jag ser det &r det i forsta hand umgénget som &r det viktiga. Forsok att etablera en
relation och ha respekt for drommarna. Lat sedan forstaelsen for vad drommarna vill séga
vaxa fram ur detta, rader han.

Ett umgéange kan enligt honom baseras pa att jag tar kontakt, tar emot det som bjuds och
hanterar det 6msint och med stor respekt. Det kan innebdra att jag noterar det, bevarar det,
reflekterar 6ver det, umgas med det och kanske gestaltar det i exempelvis bild eller rorelse.
Men att jaga drommarna med intellektets skalpell, och saga: "Kom nu drém, sa ska jag spratta



upp dig och syna dig i minsta detalj”, tror han inte pa. Och nér det galler tolkning kan det allra
forsta steget vara att forsoka bli av med, eller i alla fall bli medveten om, de forutfattade
meningar jag har om vad drommen betyder, sa att jag kan mota den med Gppet sinne.

Enligt min erfarenhet ar att det &r mycket sallan som en drém till sin innebdrd bekréftar det
jag redan vet, sager han leende. Drommen tar sikte pa vara blinda flackar. Man bor darfor
utga ifran att om innebdrden redan ar kand for mig sa &r risken stor att jag har hamnat fel.

Hjarnan sover inte

Utan sémnen och drémmandet éverlever vi inte. Och hur gott vi &n sover och snarkar i vara
dunbolster kan vi vara sakra pa att hjarnan ar vaken och arbetar. Immunforsvaret starks, under
djupsémnen produceras bland annat tillvaxthormon, och under drommandet fyller hjarnan pa
depéerna av noradrenalin, sa att vi kan vara vakna nar vi ska. Pa taget hem fran Solna slar det
mig att det ar dumt att klaga pa att en tredjedel av livet gar at till sémn och drémmande.



