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Redaktoren har ordet

Gastredaktor Annika Norell-Clarke,
docent i psykologi vid Karlstads universitet
& leg psykolog

Tecken pa demoniskt inflytande, uttryck for undermedvetna
onskningar, mojligheter att gora sddant som ar omdjligt i
verklig-heten eller bara en biprodukt av hjirnans stor-
stidning? I det fjiirde numret av tidskriften Somn och hiilsa
tittar vi nirmare pa drommar ur olika perspektiv med hjilp
av skribenter fran flera olika imnesomraden.

Vi inleder med Anette Kjellgrens klargorande genomgang av

olika dromlika tillstdnd och de mer eller mindre dramatiska sétt
ménniskor anvént for att forsitta sig i dessa. Dérefter foljer Adrian
Parker som forklarar vad klardrémmar (lucid dreams) ar for nagot
och hur en forskningsstudie visat att drommar om moten med
avlidna nérstdende kan uppfattas som bdde meningsfulla och
lakande. Att méinniskor féster stor vikt vid sitt drominnehall mérks
dven 1 artikeln av Annikki Kaivola-Bregenhoj som forskat pa
folklig dromtydning.

Fran de mer vardagliga drommarna kommer vi in pad mardrommar
och Catarina Raudveres artikel om maran och mardrommar i
bondesambhillet. Kaarina Koski ger oss en historisk dversikt dver
mardrémmarna och tar oss med in i nutiden med projektet
”Northern Nightmares 2014-2020" dér ett forskarteam samlat in
beskrivningar av finldndares mardrommar.

For vissa blir mardrommar ett kliniskt problem, vilket tydliggors av
Karin Samuelssons forskning om mardrommar pd IVA. Tack och
lov finns det hjélp att fa, vilket Markus Jansson-Frojmark



Tidskriften S6mn och halsa, nr 4, 2020

beskriver i sin artikel om den sérskilda sorts kognitiv beteende-
terapi (KBT) som anvinds vid langvariga problem med
skrdimmande drommar.

Att KBT éven fungerar vid insomningsproblem é&r kdnt men hur
blir det nér psykologstudenter far bedriva sémnskolor pé
vardcentraler? Alumnerna Oskar Karv-Malmstrom och Lars
Jansson utvérderar i sin artikel samarbetet mellan Karlstads
universitet och Region Virmland.

Om er kunskapstorst om drommar inte blivit stillad &nnu kan
kanske Christina Sandlunds recension av boken ”Somn, drom,
mardrOm” ge inspiration till ytterligare 1dsning. P4 tal om
inspiration frigar sig Frida Rangtell om covid-19 péverkar vad vi
drommer om 1 sin tdnkvirda kronika om sina drdommar pa sistone.

Vi iredaktionen hoppas att numret kommer att ge er ldsare nya
insikter om drommar. Drom sott!

Kontakt: annika.clarke@kau.se
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Editorial

Guest editor Annika Norell Clarke,
Associate professor at Karlstad University
& chartered clinical psychologist

Signs of demonic influence, expressions of subconscious desires,
opportunities to do things that are impossible in reality, or just
a by-product of the brain's nightly cleansing? In the fourth
issue of this magazine, we examine dreams from different
perspectives, with help from writers from several different
academic subjects.

We begin with Anette Kjellgren's clarifying review of various
dream-like conditions and the more-or-less dramatic methods that
people have used to achieve them. This is followed by Adrian
Parker’s article, which explains what lucid dreams are and how his
research has shown that dreams of meetings with deceased
relatives can be perceived as both meaningful and healing. That
people attach great importance to their dream content is also clear
in the article by Annikki Kaivola-Bregenhdj, who researched lay
people’s dream interpretations.

From mundane dreams, we move on to nightmares and Catarina
Raudvere's article about the “night mare” (the creature) and
nightmares in the historical peasant societies. We continue the
historical overview with Kaarina Koski’s article on the project
"Northern Nightmares 2014-2020", where a research group has
collected descriptions of Finnish people's nightmares.

For some, nightmares become a clinical problem, as strikingly
described in Karin Samuelsson’s research on nightmares at the
ICU. Thankfully, there are treatments, which Markus Jansson-
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Frojmark describes in his article on the special kind of cognitive
behavioral therapy (CBT) that is used for long-term problems with
frightening dreams.

Another area which CBT is efficient for is insomnia, but what
happens when psychology students teach “’sleep schools” in
primary care? Karlstad University Alumni Oskar Karv-Malmstrom
and Lars Jansson evaluate the collaboration between the university
and the health care region in Varmland.

If your thirst for knowledge about dreams has not yet been
quenched, Christina Sandlund's review of the book ”S6mn, drom,
mardrom” (Sleep, dream, nightmare) may inspire continued
reading. Speaking of inspiration, could our dream content be
affected by covid-19? Frida Rangtell recalls some of her recent
dreams in a personal and thought-provoking essay.

We, on the editorial board, hope that this variety of articles will
give you new insights and wish you sweet dreams.

Contact: annika.clarke@kau.se
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Drommar, extas och
trans — den eviga
langtans dans

Anette Kjellgren, professor i psykologi vid
Karlstads universitet

“All that we see or seem is but a dream within a dream.”
(Edgar Allan Poe)

Drommer vi bara pa natten, nér vi sover? Eller gar vi in i
dromliknande tillstand ocksa nér vi dr vakna, med liknande
sensoriska, emotionella och kognitiva inre upplevelser som
under nattliga drommar?

Att uppleva dromtillstdnd &r inte begrinsat till enbart somn. Redan
i granslandet mellan vakenhet och somn, vid sjdlva insomnandet,
kan ett sk. hypnagogt tillstind med livliga dréommar uppsta, liksom
vid uppvaknande frén sémn (Waters et al., 2016). Dromupplevelser
ar generellt véldigt personliga, ofta med stark emotionell innebord.
Drominnehallet kan variera; ibland dr det mest en bearbetad
rekapitulation av vardagliga handelser, ibland med helt bisarrt
innehall, men kan ocksé for vissa personer innefatta upplevelser av
visiondrt, mystiskt eller kanske futuristiskt innehall. Det ar
vanligast med visuellt eller auditivt sensoriskt drominnehall
(Desseilles, 2011). Ofta blir den drémmande personen sa upp-
slukad att drommens skeenden att de antas for att vara en dkta
verklighet, dvs nattliga drommar kan betraktas som hallucinationer
(perception utan sensorisk information utifran).

10
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Men under somn kan ocksé en annan typ av drommar uppsta, sa
kallade klardrommar (lucida drommar) med liknande innehéll som
vanliga nattliga drommar. Men till skillnad fran en nattlig drom vet
personen hir att detta ’bara” dr en drom och kan ockséd mer eller
mindre styra drdmmens innehall och progression (Puhle & Parker,
2017). Det finns ingen helt séker forklaring till varfor drémmer
uppstér, men det finns flera olika teorier sdsom att drémmar enbart
ar tolkningar av slumpmaissig hjarnaktivitet (Hobson & McCarley,
1977) eller att drommar ar budbérare fran det omedvetna och
innehaller symbolisk mening och innebord (Freud, 1927).

Dock vet vi att drommar och drémliknande tillstdnd har virderats
hogt under historiens géng och tillskrivits effekter bade for helande
och botande, men ocksa for kontakt med det dversinnliga eller
gudomliga (t.ex. Metzner, 1998). I antikens Grekland fanns
speciella somntempel (“enkoimeterion”, Askleipos-tempel) dér
sjuka kunde fé sova for att helandets gud skulle uppenbaras under
drommen (Laios, et al., 2016). Likarna forsokte tolka drommarna
och var sérskilt intresserade om mardrommar hade uppstétt; dessa
sags som associerade med kroppsliga problem och kunde ge
ledtradar om behandling for att dterstdlla hdlsan. Drommar sags
inom grekisk medicin som viktiga inte bara for att etablera kontakt
med det gudomliga men dven som omen for kommande héndelser
(Laios, et al., 2016). Att se drdmmar som profetior kan vi ocksa
lasa om 1 Bibeln, som t.ex. Josefs drommar i (1 Mos 37:5-11) som
forebadade en kommande hungersndd, eller den egyptiske faraons
drommar om sju feta och sju magra kor symboliserande kommande
goda och fattiga ar.

Dagdrommar och andra vakna tillstand

som kan ge dromlika upplevelser
Om vi ldmnar sdmnens territorium och betraktar vakna tillstdnd sa
kan vi nér vi dr avslappnade uppleva dagdrommar med inre bilder

11
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eller "imagery”. I likhet med de nattliga drdmmarna kan starka
emotionella och kognitiva inre upplevelser uppkomma dven hir.
Vakendrommande underléttas och blir ofta mer livliga om muntliga
suggestioner fis som vid t.ex. hypnos, guidade meditationer eller
visualiseringar dér man med slutna 6gon ombeds att frammana en
inre bild av t.ex. en vandring pa en skogsstig eller ndgot annat
vélbekant.

Ett annat exempel pa vakendrommande kan uppstd vid behandling
i flyttank. Med denna teknik ligger en person pa rygg och flyter
avslappnat i kroppstempererat saltvatten; det &r morkt och tyst och
ganska snart upplevs att grainsen mellan kropp och omgivning
suddas ut. Har brukar da efter en stund upptréda rika inre drom-
bilder och ett kreativt tinkande, liksom en behaglig kénsla av
nérvaro, sinnesro och djup vila. Det har i ett flertal studier visats att
denna behandling 4r gynnsam vid tillstdnd som t.ex. stress-
utmattning, kronisk muskelspdnningssmérta, sémnproblem samt
lindring av angesttillstdnd (Jonsson & Kjellgren, 2016, 2017,
Kjellgren, Sundequist, Norlander, & Archer, 2001; Kjellgren,
Buhrkall, & Norlander, 2011). Varfor metoden fungerar sa bra vid
flera olika akommor och besvir dr inte helt klarlagt, men en
minskning av stresshormoner har konstaterats efter behandlings-
serier (t.ex. Kjellgren et al., 2001) vilket skulle kunna bidra till
goda effekter pa smirta, stress och sdmnproblem. Men dven de
psykologiska effekterna av att ligga i tankens tystnad och morker
verkar bidra till de positiva behandlingsresultaten. Ménga personer
vittnar om hur det dromlikt férédndrade tillstindet med inre bilder
upplevs mycket positivt. Aven emotionella och kognitiva
upplevelser med stundtals betydande insikter om egna kénslor eller
kreativ problemlosning kan uppsta (t.ex. Kjellgren, Buhrkall, &
Norlander, 2010). Ibland kan det under avslappningen i flyttanken
ocksa induceras djupare dromliknande outsdgliga eller mystiska
tillstand, liksom &ven andliga/religidsa upplevelser (t.ex. Kjellgren,

12
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Lydén, & Norlander, 2008; Kjellgren, Lindahl, & Norlander,
2009). Avslappningen i flyttank upplevs néstan utan undantag som
en mycket behaglig och givande upplevelse som man gérna vill
upprepa, speciellt giller detta de som haft rika inre upplevelser.

Ett annat vaket dromliknande tillstand &r det som intrdder hos en
person som intagit en hallucinogen substans dér fordndrad sen-
sorisk perception uppstar, oftast dd visuella upplevelser. Hér upp-
kommer ibland &ven kraftiga kognitiva och emotionella effekter,
ibland skrimmande, ibland exstatiska, och ibland véixlande dar-
emellan. Under sadana tillstdnd kan ocksa terapeutiskt gynnsamma
upplevelser uppkomma med djupa insikter om egen problematik,
acceptans och forstaelse. Det dr av detta skél som det nu finns ett
véixande forskningsintresse for terapeutisk utnyttjande av sddana
substanser for bl.a. behandling av dngest och depression (Roseman,
Nutt, & Carhart-Harris, 2018).

Dromtillstand: definition och exempel
Dromtillstand kan vara av varierande grad av intensitet och kan
beskrivas som ett kontinuum av upplevelser fran littare inre bilder
som vid dagdrommeri, 6ver djupare meditations- eller hypnos-
dromtillstand, vidare till droginducerade tillstand med hallucino-
gener, nattliga drommar och vid psykossjukdom (Fromm, 1978).
Gemensamt for drom- eller dromliknande tillstand dr att de i olika
hog grad avviker fran vart normala, vakna medvetandetillstand.
Begreppet forindrade medvetandetillstand (eng. altered states of
consciousness) behdver diarfor uppmérksammas néir drémmar
omnamns (Krachenmann, 2017).

Ett otal tekniker for att forsatta sig i ett fordndrat medvetande-
tillstind med sensoriska, emotionella och kognitiva inre upp-
levelser, i likhet med drommar, har varit kinda sen tusentals ar
tillbaka 1 den ménskliga historien. Dromliknande tillstdnd kan
uppsté bade under sensorisk isolering/understimulering (t.ex. bon,

13
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eremitliv, kenvandrare, meditation, avslappning i flyttank)
(Kjellgren, Lydén, & Norlander, 2008) eller vid sensorisk
overstimulering (t.ex. monoton trumning, rytmisk musik, smért-
samma ritualer) (Kjellgren & Eriksson, 2010). Andra kénda
tekniker kan vara fysisk utmattning (t.ex. dans, maratonldpning),
olika droger (t.ex. ayahuasca, peyotekaktus) (Kjellgren, Eriksson,
& Norlander, 2009), hunger/torst, uppsta under skador eller
sjukdom (t.ex. feber, blodforlust, uttorkning), eller uppkomma
spontant utan kind orsak.

Men varfor finns det sa manga tekniker for att forsétta sig i tillstand
som avviker frén det vardagliga? Det finns sddana traditioner be-
skrivna fran vitt skilda historiska tidsepoker, vilket vittnar om att
dessa tillstdnd har vérderats hogt och ansetts viktiga. Men varfor?
Osokt leds tanken till att det kan vara en strdvan efter nagot storre
eller det gudomliga, kanske ett sokande efter livets mysterium eller
ett evigt liv? Drommens potential att dppna upp for andliga for-
mégor och kommunikation utdver vara kénda sinnen, ir ett dter-
kommande tema fran antikens skrifter till akademisk litteratur i
modern tid (Sjodén, 2003).

Ytterligare ett "dromexempel” frén det antika Grekland &r de arliga
mysteriespelen i Eleusis; en tradition som pédgick under ca 2000 ér
(Miles, 2015; Wasson et al., 2008). Under dessa ceremonier
forsattes deltagarna i ett dromlikt fordndrat tillstdnd med hjalp av
en speciell dryck. Det &r inte fastslaget vad drycken innehdll men
det har foreslagits att ragens parasitsvamp “mjoldryga” har
anvants; denna innehaller ett LSD-liknande 4mne. Alla som talade
grekiska och inte var grova brottslingar hade rétt att narvara/-
initieras vid denna arliga festival &tminstone en ging 1 livet; detta
for att genom det dromlika tillstandet fa kontakt med livets
mysterier och fa en andlig forstaelse (Miles, 2015). Under dessa
ritualer vandrades i procession till skordegudinnan Demeters dra,

14



Tidskriften S6mn och halsa, nr 4, 2020

till den heliga skddeplatsen. Férmodligen var 4ven musik och dans
forekommande vid dessa ceremonier.

Dans och annan fysisk aktivitet

Dans ér ytterligare en metod som kan inducera dromliknande
tillstdnd 1 vakenhet. Det finns dans i flera olika former och med
olika eller 6verlappande syften. En form av dans dr den vid
romantisk parbildning dir forforelse och sexuell aktivitet dr
drivkraft; en annan typ av dans dr for att skapa social samman-
héllning inom grupper. Men i drdmsammanhang ar den
intressantaste typen den exstatiska dansen for att inducera trans
inom magi, shamanism och religion (Garfinkel, 2018). En sadan
trans-dans bibringar deltagarna ett dromlikt medvetandetillstand
dér bl.a. fordndrat emotionellt upplevande, fordndring av koncepten
tid, rum och kroppsbild, kénsla av det outségliga, av panyttfodelse,
och upplevd kontakt eller gemenskap med ndgot storre kan uppsta.

Men dven i modern tid verkar dans kunna fylla samma syften. P&
nyheterna en helg i augusti 2020 hor vi: Ungdomar forgiftade och
medvetslosa av kolmonoxid pad en ravefest i en bunker i Oslo.
(SvD.se, 2020-08-30). For att fa elstrom till musik och ljusshow
hade ett dieselaggregat korts inne i ett daligt ventilerat bergrum,
varvid syret forbrukats och det bildades livsfarliga méngder av
kolmonoxid. I denna underjordiska milj6 hade under kvillen och
natten ett par hundra ungdomar till rytmisk elektronisk musik
dansat sig till dromlik trans och extas - men sd smaningom ocksa
langsamt blivit allt trottare av syrebristen och den 6kande halten av
den giftiga gasen kolmonoxid. Varfor viljer ett par hundra
ungdomar att bryta sig in i ett gammalt skyddsrum inne i berget for
att hélla en hemlig fest kallad CaveRave? Varfor gér man sig séa
mycket besvir for att dansa? Vad ér det for lockelse; vad ar det for
drommar man drommer om?

15
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Sddana hér danstillstdllningar &r inte ovanliga. Varje helg fore-
kommer i minga lander mer eller mindre hemliga danstill-
stdllningar, i skogens morker eller 1 ensliga fabrikslokaler, dér
rytmisk elektronisk musik, dans och trans (och droger) kombineras.
En parallell kan dras till det som under 1930/40-talet av Bengt
Starrin beskrivits som dansbaneeldndet. Mitt under brinnande
vérldskrig utkdmpades 1 Sverige en (moralisk) kamp mot feno-
menet dansbanor ute i skogen. Dit lockades ungdomar och de
dansade, drack alkohol, hade sexuella utsvavningar och betedde sig
allméint omoraliskt (enligt den tidens moraluppfattning). Dans-
banan var for ungdomar forknippade med lust, glddje, vilbehag
och varma kénslor (Starrin, 2013) och kanske drémmar om att hitta
en partner. Det dr inte langsokt att ténka sig att det var likartade
kéinslor dé i skogens dansbanemdrker, som vid dagens illegala
“rave-fester” i ensliga fabrikslokaler eller langt ute i skogen. Att i
timmar dansa i nattens morker, till stundtals utmattningens gréns,
har kanske dven for den moderna ménniskan en liknande innebord
som for véra forfaders tribala danser, dar dansarens egen extas och
inre drombilder kanske skapar en tidig religios medvetenhet och
kénsla av enighet med det stora mysteriet.

Forutom dans, sa kan annan langvarig fysisk utmattning (t.ex.
langdistanslopning) ocksa inducera euforiska kédnslor och dromlikt
forandrade tillstdnd, sk. runners-high. Det har spekulerats om vad
som utldser detta tillstdnd och en hypotes ér att friséttning av
kroppsegna morfinliknande &mnen (t.ex. endorfiner) sker.
Substansen morfin har f.6. fétt sitt namn efter den grekiska
mytologins Morpheus, drdmmarnas gud, vilket antyder betydelsen
av dromlika tillstdnd. Senare forskning har istéllet foreslagit att
runners-high induceras av frisdttning av endo-cannabinoider dvs.
kroppsegna cannabisliknande &mnen (t.ex. Winiarz, 2019).
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Varfor soker vi de dromlika upplevelserna?

Att soka inre upplevelser och dromliknande tillstdnd kan goras pé
ménga olika sétt. En undersokning om ungdomars motivation till
att anvinda otestade och nya (hallucinogena) s.k. internetdroger
visade att den huvudsakliga motivationen uppgavs vara sjdlv-
utforskande och andligt sokande (Soussan, Andersson, &
Kjellgren, 2018). Andra studier om internetdroger har visat att man
inte primért soker positiva upplevelser, utan att sjélva upplevelsen
per se (oavsett positiv eller negativ) var tillricklig motivation for
att prova diverse nya eller otestade droger (Kjellgren & Soussan,
2011) trots uppenbara risker.

Kanske &r det sa att det ligger i ménniskans natur att soka négot
bortom det vardagliga? Mahénda finns en inbyggd ldngtan eller
drift mot att uppleva fascination och forundran, sdsom det ofta
visar sig i forandrade medvetandetillstdnd (Soussan et al., 2018).

Mojligtvis dr det sé att dagens samhille, som Bengt Starrin (2019)
spekulerar, har blivit for trékigt och att det dr denna trdkighet och
brist pa tillfdllen dir ménniskor kan ryckas med och kénna
gliddjerus — att det dr detta som skapar vér tids melankoli, svdrmod
och nedstimdhet. Kanske behover vi darfor drommarna, 1 vilken
form de nu uppenbarar sig, for att kinna oss levande och i kontakt
med nagot storre bortom oss sjdlva?

I icke-vésterldndska visdomstraditioner och urbefolkningskulturer
finns ofta helt andra tolkningar av drdmmar och droémliknande
tillstdnd. Toltekerna i det gamla Mexiko, sdg det normala vakna
tillstindet som en drém som vi behdver vakna upp fran.
Australiens aboriginer talar om dromtiden (dreamtime) som “en
dimension” dér deras andliga forfdder finns. Ordet ”drom” har en
intressant dubbel betydelse, dels som en beskrivning av en inre
“fantasivirld”, men ocksa som “en forhoppning” om framtida
fordndring. I dagens vérld med globala problem som klimathot,
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pandemier, kdrnvapenhot, och ekosystemkollaps ér det en
tilltalande tanke att detta &r nagot som vi, i toltekisk anda, behdver
vakna upp ifrén och istdllet tillsammans dromma fram en bittre
vérld. Var tids problem é&r sa stora och svardverblickbara att
sakerligen behdvs betydligt mer komplexa l6sningar och kreativa
atgdrder dn vi med vért nuvarande normala tdnkande kan foresla.
Kanske kan vi 1dta drémmar, transtillstaind och visioner ge
inspiration, nya insikter och kreativa ldsningar som hjélp for att
skapa en bittre virld och dverlevnad for oss alla? Kanske speglar
drommar och dromtillstdnd vér eviga langtan efter Utopia.

“There is nothing like a dream to create the future.

Utopia today, flesh and blood tomorrow.”
(Victor Hugo, Les Miserables)

Kontakt: anette.kjellgren@kau.se

Acknowledgement; Tack till Bjorn Sjodén, lektor i utbildnings-
vetenskap vid Hogskolan i Halmstad, for korrekturldsning och
vérdefulla kommentarer pd manuskriptet.
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En introduktion till
klardrommar och en
explorativ studie om
klardrommar med fokus
pa upplevelser av
avlidna personer

Adrian Parker, leg psykolog & professor
i psykologi vid Goteborgs universitet

VAtt do, att sova! Kanske ocksa dromma? Se ddri ligger
knuten! Ty i doden. Vad drommar i den somnen mdnde
komma?”.

Kopplingen mellan doden och somnen fick Shakespeare att
skriva dessa beromda rader. Varje natt dor vi. Var sjilvkinsla,
vara ambitioner, vira prestationer — vir verklighet forsvinner
in i en serie av losa tankar, bilder och dromspel. Om vi lider
av dodsskrick ir kanske tanken pé att varje dygn fa tillfille att
ova ut slutskedet i livet inte nagot att trosta sig med. Kanske
kan ridslan for det okinda minska genom att ta del av forsk-
ning om klardrommar som kan skapa en positiv instillning,
om inte till doden, sa till forindrade medvetandetillstind?
Klardrommar eller ”lucid dreams” (LDs) éir ett somntillstind
da vederborande far en forhojd medvetenhet och inser att det
ir en drom som nu upplevs, och fortsitter att dromma med
denna insikt i behall (Puhle, 2017).
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Beklagligtvis dr det oftast sd att somnens avgorande vikt for hélsa
forst uppmérksammas vid somnsvéarigheter. En del sémnsvarig-
heter kan dé 16sas med en relativt enkel teknik som hérstammar
fran den som anvénds for att framkalla klardrdmmar: Tekniken
utgér fran att insomningsperioden betraktas som hjdrnans egen
filmshow att invénta och uppleva. For den som lyckas skaffa sig en
forh6jd medvetenhet blir klardrommar en bro mellan den avgrund
som tidigare tycktes finnas mellan vakenhet och sémn.

Somnen bdrjar dock oftast inte direkt med nagon dromperiod utan
en serie spontana bilder som liknar diabilder snarare dn de teater-
forestillningar som ar typiska for drommar. Det drdjer upp till en
och en halvtimme innan dessa drommar dger rum under en s.k.
REM-period och under denna inledningsperiod sker en konsolide-
ring och bevaring av minnen ur dagens intryck. Somnen innehaller
sedan flera skiftande medvetandetillstand dér ett av de mest ut-
manande och dnda minst beforskade tillstdndet dr klardrommar
(LDs).

Definition av klardrommar (lucid dreams)

samt historisk bakgrund

Det som utmérker LDs r att frontalloberna aktiveras sa att den
sovande personen har tillgang till sin intellektuella forméga och
rationella tinkande under drdmmen. Det innebér att drémmaren
kan granska och i vissa fall styra den drommiljé man vill befinna
sig i och eventuellt komma i kontakt med de personer som man vill
traffa. For den som inte har upplevt LD kan detta lata som ren
science fiction. Ménniskors skepticism kan forklara varfor
fenomenet tagit 1ang tid att etableras inom psykologin, trots att
psykiatern Frederik Van Eeden redan 1913 skrev en artikel i
Journal of the Society for Psychical Research dir uttrycket “lucid
dreaming” myntades for att beskriva detta tillstdnd (som vi nu vet
upplevs hos 60 % av befolkningen). Anda tog det mer &n 70 ar
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innan LDs accepteras som ett dkta fenomen av det vetenskapliga
etablissemanget. Under ménga ar avvisade skeptiker detta tillstand
som hypnagogiska minnen ur sémnens intridande. Anda tills under
slutet av 1970-talet d4 amerikanen Stephan Laberge och engels-
mannen Keith Hearne (helt oberoende av varandra) samtidigt
lyckades visa hur deras forsokspersoner under somnen kunde
signalera till omvérlden da de befann sig i en LD med hjélp av att
styra sina 6gonrorelser (i form av en Morse kod). Trots detta
drojde det &dndé flera &r innan ronen riktigt accepterades. Numera
ndmns forskning om LDs pd méinga grundkurser i psykologi och
det finns forskare som betraktar tillstdndet som en av psykologins
f4 akta upptécker.

Det finns numera ett 6kande intresse bade bland allmédnheten och
bland akademiker for forskning om LDs. Amnet férekommer i
populira filmer (som t.ex. Inception) och bdcker. Aven artiklar
skrevs om LDs i tidningen Spiegel (2/2015) och tidskriften
Scientific American Mind (nov/dec. 2011). Forskning om LD dr
fortfarande relativt blygsam och svar att fa anslag till men
uppmirksammade publikationer forekommer i facktidskrifterna
(e.g. Voss et al 2009, 2013; Filevich et al 2015). Dessa aktuella
forskningsinsatser bekréftar att LDs &r ett distinkt somntillstdnd
som har egenskaper som dr gemensamma med bade REM-tillstand
och med vakenhet men &nda skiljer sig frdn dessa. Det finns
prelimindra rapporter att de som upplever manga LDs har storre
gra-substans 1 den fridmre frontalloben, hippocampus och anterior
cingulatcortex — strukturer som kan formedla en f6rhojd grad av
sjalv-reflektering eller “metakognition” som tycks vara av central
betydelse for att uppleva fordndrande medvetandetillstand.

Att forska pa klardrommar: svarigheter att mata
Viéra undersokningar pé psykologistudenter 1 Goteborg tydde pa att
80 procent rapporterar LDs vid minst ett tillfdlle i livet och mer dn
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20 procent uppgav att de hade de minst LDs en gang per manad
(Parker, 2017). Trots att vi anvdnde en restriktiv definition pa LDs
ar jag anda nagot skeptiskt instilld till dessa siffror — over-
rapportering kan latt ha uppkommit p.g.a. massmedial och
populirkulturell uppméirksamhet om LDs. At andra sidan kan det
ocksa vara sa att det finns en 6kad medvetenhet pa sina inre liv
bland psykologistuderande, vilket gér dem mera bendgna att
uppleva LDs!

En av svérigheterna som hindrar forskning inom omradet &r att de
befintliga frageformuldren antingen begrénsas till att checka av hur
ofta tillstdndet upplevs (Schredl & Erlacher, 2004) eller att de inte
tillrdckligt vl skiljer LDs fran vanliga dromtillstdnd (Voss et al
2013). I kontrast till dessa frageformulér finns en populér-
psykologisk litteratur dér tillstdndets fenomenologi beskrivs. Flera
av dessa bocker ar skrivna av akademiker med sina egna LD-
upplevelser och som kartldgger olika sorters LDs (e.g. Waggoner
& McCready, 2015). I vért arbete i Goteborg forsokte vi ta hinsyn
till detta genom att utveckla ett frigeformulér vilket indelar LDs
som “pre-lucida” d.v.s. forstadiet da det finns en medvetenhet av
overklighet under drémmen, “lucida” da det finns en klar
medvetenhet om att det som jag nu upplever dr en drom och
’styrda LDs” som innebér att kontrollen 6ver drommens innehall
och utveckling finns. For den sista sorten finns dven frdgor om hur
verklig dromvérlden kdndes och de dromfigurer som eventuellt
patraffades.

Metoder for att framkalla klardrommar

Det storsta hindret mot framsteg inom omradet (om vi bortser ifrén
akademiska fordomar) dr att det saknas en “neuroteknologi” for att

framkalla LD-tillstdnd hos vanliga forsdkspersoner. Aret 2015 kom
Ursula Voss, forskare vid Frankfurt Universitet, med en elektronisk
stimulator som anvénds for att under somnen vécka frontalloberna
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—s.k. transkranial stimulering. Trots att det fanns flera svagheter
hos undersokningen (bl.a. en vag definition pd vad som ansags som
en LD) exploaterade kommersiella aktdrer fyndet genom att genast
marknadsfora en rad hjarnstimulatorer som kunderna kunde sdtta
pa sig under sdmnen. Dessvérre saknas det overtygande bevis att
ndgon av dessa tekniker okar antalet LDs hos den sovande. Den
befintliga LD-teknologin &r mindre riskabel men “burkig” och
bestar av en mask med inbyggda sensorer som ska kénna av nar
drommens dgonrorelser forekommer. Vid denna tidpunkt aktiveras
ett inbyggd LED sa att ljus riktas mot 6gonen. Ljus fungerar som
en signal (som i drommen kan upplevas t.ex. som en stark sol) till
medvetandet om att det dr en drom som forsiggér. I franvaro av en
fungerande neuroteknologi ér det dndé sé att den mest framgéngs-
rika metoden for att framkalla klardrommar &r psykologisk: den
kallas "Intention-Reflektion teknik” som syftar pa att under det
vakna tillstdndet 6ka forsokspersoners kritiskt tinkande och detta
sker genom sé kallade reality checks” dvs. att vi med jimna
mellanrum nér vi dr vakna stéller oss frdgan om omgivningen ér
verklig eller en dromverklighet (tex genom att testa att fora ett
finger genom handflatan). Efter ett tag infors rutinen dven i drom-
vérlden vilket kan leda till en 6kad frekvens LDs eftersom vi blir
medvetna om att det &r en drom, nér verklighetstestningen miss-
lyckas av att nigot overkligt intréffar som att lyckas kora sitt finger
genom handen (Paulson and Parker, 2006; Strumbys et al 2012).

En annan teknik som manga deltagare anvinde sig av i den aktuella
undersokningen, dr en minnesinduktion for LD (oftast forkortat
MILD), utvecklad av Laberge, vilken handlar om att minnas
vanliga drdommar och repetera dem i ett medvetet tillstdnd infor
somnen med en avsikt att sedan bli medveten om dréommen.
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Dromfigurer: verkliga eller inte? Vad

kannetecknar moten med avlidna i drommen?
Ett omrade som intresserar de som intresserar sig for klardrommar
ar de figurer som ofta spontant forekommer i1 LDs. P4 ett flertal
webbsidor, samt inom den populéra litteraturen som édgnar sig at
LDs, finns péastdenden om att dromfigurer insisterar att de har sin
egen oberoende identitet och integritet. Paul Tholey, en pionjar
inom LD-forskningen, rapporterade att nir en av dess dromfigurer
blev ifragasatt sd kom det ett indignerat svar: Jag dr sdker pa att
jag ar medveten, men jag bojar tvivlar du dr medveten om du
stéller sddana dumma fragor!” (Tholey, 1989, p. 574). Som om det
inte vore nog anmarkningsvirt visar dessa figurer ibland en
mérklig formaga nér det giller kreativitet och dven i viss man
matematik (Stumbrys et al 2010; 2011). Ibland pastar dessa figurer
sig vara avlidna individer. Dessa upplevelser blev t.ex. ett tema for
2016-numret av den populéra nattidningen The Lucid Dream
Experience (https://www.dreaminglucid.com/). Emedan det ligger

néra till hands att avfarda moten med andra i drdommen som i det
narmaste hallucinatoriskt, sa anses det ofta av de som har haft
sadana upplevelser att de ar djupt meningsfulla. Inte ens radikala
skeptiker d4r immuna. Michael Shermer (2014) dokumenterade att
han fick en form av medial upplevelse som skakade om honom i
grunden nir han gifte sig med sin fru, som tydligen var mer andligt
instélld &n honom.

Mot denna bakgrund ville vi undersdka om séddana upplevelser av
att mota avlidna i drommen kan frammanas via LDs och hur
meningsfulla och verkliga de egentligen dr. Det bor klargdras att
den aktuella studien inte syftade till att svara pa nagon fraga om
vad dessa avlidna figurer representerar och hur de kommer till
stand utan begrinsade sig till att dokumentera innehallen och
frekvensen hos saddana upplevelser.
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Metod

Projektet handlade om en kort och huvudsakligen prospektiv studie
dér frivilliga, som valdes med inklusionskriterium pa att ha ndgon
tidigare erfarenhet av LDs, fick uppgiften att utforska mojligheten
till att uppleva avlidna personer i sina drdommar. Malséttningen var
for dessa deltagare att uppleva avlidna personer som de hade haft
en néra relation till och att eventuellt undersoka de karaktaristiska
egenskaperna hos dessa figurer. For att {3 tillrickligt manga
deltagare rekryterade vi volontirer genom rekommendationer fran
kollegor och studenter i Sverige, Storbritannien och Tyskland.
Motivationen ansags vara det mest viktiga intrddeskravet och for
att fa in tillrdckligt ménga rapporter forlingdes forsdksperioden till
20 ménader. For att ge riktlinjer om kontakten med dromfigurer
skulle ga till, anvdnde vi "Guidelines for conversations with lucid
dream persons" som syftar till att skapa en neutral hallning till de
eventuella dromfigurerna (Waggoner & McCready, 2015).

Ur den ursprungliga gruppen pé 90 individer blev det 28 personer
(15 mén och 13 kvinnor, medelédlder cirka 50 &r) som lyckades
fullfolja uppgiften. Deras upplevelser atergavs via email eller 1
négra fa fall via telefon da en serie fragor stélldes om deltagares
relation till den avlidna och om figurernas framtrddande, utseende,
och beteende. Fragor stéilldes dven angdende graden av menings-
fullhet 1 motet och graden av hur verklig upplevelsen framstod.

Flera av de deltagande som slutférde uppgiften uppfyllde
kriterierna for att klassificeras som adepts at lucid dreaming” dvs.
erfarna som kunde styra sin LDs. De fanns 9 sddana personer som
bidrog med merparten av beréttelserna (56 LDs) och deras resultat
behandlades dven separat.

Resultat
Tjugoatta deltagare atergav 80 stycken detaljerade LD-beréttelser
som inneholl beskrivningar av figurer som under LDs upplevdes
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representera avlidna individer. Sextiotre berittelser atergavs
proaktivt under studieperioden och sjutton atergavs retroaktivt ur
minnen. Analysen av checklistan som anvindes pa de olika
inslagen i berittelserna visade att den mest vanliga avlidna
dromfiguren var en néra sléktning (90 %) som vederborande hade
en positiv relation till (69 %) och som liknade denna person som
den varit i livet. I ndgra fall (23 %) ség personen friskare ut &n i
livets slutskede.

Det som var mer ovéntat var att i mer én sjuttio procent av fallen
uppenbarade sig figuren spontant och i arton procent genom att
drommaren ropade pé figuren. I nitton procent uppgav dessa
figurer att de var medvetna om sin dod.

LD av Kristian:
“Jag skrek ut: "Jag vill triffa min avlidne farfar!’. Jag uttalade
denna avsikt nagra ganger och ocksd hans namn bdde hogt och
i mina tankar. Sedan vintade jag. Efter kanske 5—6 sekunder
dok min farfar upp frdan en mérk hall.”

LD av Katharina:
... Jag kommer in i mina fordldrars hus i Hamburg in i koket,
och didr star min far vid spisen. Jag dr glad att se honom, jag
vet att han dr dod, och jag anvinder mdjligheten att fraga
honom hur det dr att vara dod. Han ler och sdger: ’Inte sd illa,
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man gar bara ett steg ldngre.

Den avlidna LD-figuren var oftast passiv (63 %) men utstrdlade
varme trots att samtalen med dem ofta var begransade. I trettiofem
procent ansags kontakten vara ékta och verklig av drommaren - en
respons som var mer dn dubbelt sa vanlig bland “adepts”. For de
allra flesta (74 %) upplevdes kontakten med LD-figuren som
hjélpsam och meningsfull — ofta i ndgon form som ”ldkande”.
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LD av Kjell:
... Vi trdffades ansikte mot ansikte och omfamnade varandra.
Det var verkligen en stark upplevelse. Inga ord sades. Det var
ett tyst mote. Efterat kdndes det som om allt missforstand
mellan oss rensades bort.”

For tio procent ansdgs det att figurerna uppgav korrekt information
som drommaren dé inte kénde till.

LD av Sylvia:
“Jag dromde om en gammal dod pingstpredikant. Plotsligt
insdg jag att jag pratade med en dod person ... (nu dr det en
klardrom). Jag fragar honom snabbt, 'Vilket meddelande vill
du att jag ska ge till din fru?’ Han sdger, 'Berdtta for henne,
om hon har den stora bilden av mig, dr det inte jag!’ ... ndsta
morgon, ... Jag har henne (dnkan) i telefon, ... Jag berdttar for
henne om vad meddelandet handlade om. Detta framkallar ett
enormt grdtanfall hos henne och ... hon forklarar att hon hade
en gammal bild av sin man som brukade héinga i kyrkan och
hon hade grdtit och forsokt dra honom fran bilden. Sa jag antar
att meddelandet till henne var: det dr inte han ldngre.”

Som ndmndes tidigare, gjordes en separat analys for de deltagare
som ansdgs som “adepts”. For de allra flesta fragor som ingick 1
checklistan saknades for denna grupp signifikanta skillnader 1
svaren frén de som Ovriga deltagare gav men det fanns ett undan-
tag: Figurerna upplevdes oftare som normala och friska, och om
samtal av ndgot slag forekom med LD-figurerna beskrevs dessa
ocksa som mer verkliga.

Konklusion

Det ska betonas att denna studie dr av en explorativ art och syftar
endast att kartldgga en viss sorts klardrom som ofta rapporteras
inom internetkretsar. Studien har ddrmed flera begrasningar, inte
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minst den sjilv-selektering som skedde bland deltagarna. Det mest
sldende fyndet skulle vara hur LDs skapar en utvidgad verklighets-
uppfattning hos denna grupp. Dessa “figurer” &r inte begrénsade till
LDs utan framtrdder med samma sjdlvfortroende i en rad olika
fordndrade tillstdnd som t ex psykedeliska tillstaind och néra-doden
upplevelser (Parker, 2017).

Dokumenterandet av sddana hér upplevelser skulle kunna anses ge
stod for religios tro. Faktum &r dock att dessa upplevelser
rapporteras ofta bland allméinheten och for de som upplever dem,
som studien bekréftar, &r de meningsfulla, viktiga, och eventuellt
terapeutiska. Forklaringen kanske inte faller inom ramen for vara
forutfattade meningar utan kanske avslgjar nagot helt nytt. LDs ér
nérbeslidktade med en mingd upplevelser och fenomen som kan
berika var forstaelse for vért eget medvetande men som én s ldnge
inte accepteras av psykologin, som t. ex automatisk skrift, for-
vérvad savant forméga, medial forméga, extrasensorisk perception
(psi) och nédra-doden-upplevelser. Gemensamt for den hér typen av
rapporterade upplevelser dr att de stdller utmanande fragor (Puhle
& Parker 2017b). Forklaringen till medvetandedverskridande
fenomen kommer kanske inte handla om ”livet efter detta” som
sadant, utan om nya grinser till eller begrepp om hur vart
medvetande fungerar. Som slutord vill jag bidra med ett annat citat,
denna gang av Willliam James, (grundaren till anglo-amerikansk
psykologi) som inspirerat var forskning: "Vart normala
medvetandetillstdnd dr egentligen endast ett mycket speciellt
tillstand medan allt ddr omkring, dolda av det tunnaste lager finns
potentiella tillstand som dr helt annorlunda. Vi kan ga genom livet
utan att ana att de finns, men ldgg till det utlésande momentet och i
en handvindning finns de ddr i sin hela fullstindighet. Ingen
forklaring till universum i sin helhet kan vara slutgiltig som ldmnar

2

dessa annorlunda medvetande-former utan beaktande.
William James (1901).
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Kontakta gdrna Adrian Parker om du har haft liknande
dromupplevelser. Kontakt: Adrian.Parker@psy.gu.se
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Folklig dromtolkning

Annikki Kaivola-Bregenhoj, professor
emerita i folkloristik vid Abo universitet

Négra méinniskor foljer aktivt med innehéllet i sina drommar
och dnnu flera kiinner intresse for dem, iiven om de inte
tillskriver drommar symbolisk betydelse. Men for nigra ir
drommen en utmaning, som kan titas med ett gammalt ord-
spriak ”En drom som inte tolkas, dr som ett brev som inte
lises” (Talmud). Innan drommen kan tolkas, skall ménniskan
tinka igenom sin drom-upplevelse och antingen uttyda dess
mening sjilv eller beriitta den for ndgon annan.

Olika dromkulturer

Séttet att uppfatta och tolka drommar varierar betydligt mellan
olika kulturer. I stort kan man tala om tre huvudtyper beroende pa
vilken vikt man tillméiter drommens och vakentillstandets
verklighet. Den forsta gruppen utgdrs av kulturer inom vilka
drommen tillméts storre verklighetsvérde dn vakentillstdndet. Som
exempel kan nimnas Mojave-indianerna i Colorado River Basin i
Nordamerika. Till den andra gruppen hor kulturer inom vilka
drommen och vakentillstdndet dr likvirdiga. P4 detta sétt tanker
Negritos-folk i Filippinerna. Den tredje gruppen representeras av
vér egen kultur, dir drémmens innebord anses mindre verklig én
vakentillstdndet. I den man vi 6ver huvud taget tillméiter drommar
nagon betydelse, sa anser vi vanligen att de &r en blek eller
forvrangd dterspegling av vakenlivet. I allménhet dr vért vakenliv
mera dominerande dn vara drommar (O’Nell 1976, p.24). Det ar
emellertid problematiskt att generalisera ifrdga om var egen
nordiska kulturs forhdllande till drdmmar och pésté att detta skulle
vara entydigt rationellt eller avvisande. Att diskutera eller beritta
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och tolka sina drommar dr i allménhet inte ldmpligt som
samtalsdmne. Men den som édr intresserad av drommar, hittar sdkert
en samtalspartner trots att den rddande uppfattningen ar att dmnet
ar trivialt.

Nér Nordisk Institut for Folkdiktning pa 1980-talet 14t en arbets-
grupp studera ldget i Norden (Kaivola-Bregenhoj & Palmenfelt
1992) var det ganska enkelt i Finland att till exempel genom
pressen och lokalradiostationerna samla in folks dromerfarenheter
och berittelser. I Sverige var det ddremot fullstandigt omojligt, och
bara att fa se ett urval av gamla svenska drombdcker pa Kungliga
Biblioteket kridvde specialtillstind (Kaivola-Bregenhoj 2007, p.72).
Ocksé 1 Norge var det ovanligt att tala om sina drdommar eftersom
de inte vdrdesattes (Espeland 1992, p.67). I Danmark fanns det
ungefdr tre hundra uppteckningar i Dansk Folkemindesamlings
sakregister under drommar, och materialet representerade huvud-
sakligen den gamla dromtron (Schiffmann 1992, p.98). Under en
foreldsningsresa till Island 1985 kunde jag konstatera att det 1
landet med sin sagalitteratur och den tillhdrande rika drom-
symboliken var det helt naturligt att tala om sina drdommar
(Kaivola-Bregenhdj 2007, p.72). Sammantaget kan man séga att
varseldrommar och samtal kring drémmar r ett slags métare som
anger vilken sorts berdringsyta kulturer har till den sa kallade
folktron 1 Norden.

Viktiga drommar

De drommar som ménniskor har beréttat och upplevt som viktiga
ar av tre slag: 1. omindsa drommar (det talas ocksd om varsel-
drommar och sanndrémmar) 2. upprepade drommar och 3.
realistiska drommar. Dessa dromtyper forekommer oftare &n andra
1 mitt material, som harstammar fran arkivet i Finska Litteratur-
sdllskapet och fran tidningssvar och svar av studenterna i folk-
loristik vid universiteten i Helsingfors, Abo och Joensuu (Kaivola-
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Bregenh6j 2013, pp.233—-234). Drommar &r ofta blandformer, dvs.
en upprepad drom kan vara ominds och grinsen mellan en ominds
och realistisk drom &r flytande. Vérda att beréttas anses dessutom
sadana drommar, vilkas innehall ar sa sillsamt att de darfor for-
vanar och intresserar manniskorna, som t.ex. mardrommar.

Denna gruppering av drdmmarna dikteras av materialet och
representerar inte ndgon vetenskaplig klassificering. De gamla
folkliga dromtydningarna koncentreras tematiskt till drommar om
doden, drommar om en tillkommande samt drdommar som forutspér
rikedom eller vider (Virtanen 1985, p.364). Typiskt savél for den
dldre folkliga dromtydningen som for enkétsvararnas upplevda
drommar &r att deras budskap néstan alltid kopplas till framtiden.

I denna bemarkelse fortsdtter ménniskorna en urgammal indelning
av drommarna till s.k. framtidsforebadande, eller ”sanna” drommar
och s.k. intetsdgande, eller “osanna” drdmmar, som inte uppfattas
vara betydelsebédrande for framtiden. Studenterna daremot
reflekterade ofta 6ver vad deras drommar beréttar om dem sjdlva
och deras nuvarande liv. Deras uppfattningar har i viss mén
influerats av den populdrpsykologiska och psykoanalytiska
dromlitteraturen (Kaivola-Bregenhdj 1992, pp.41-42).

Efter en natt med drommar talar den vilkidnda symboliken eller
kénsloldget om for drommaren att det har varit friga ominds drom.
Majoriteten av sanndrdmmarna ar negativa. Det har konstaterats att
man 1 drdmmen upplever negativare kénslor 4n som vaken. Detta
har ocksé observerats av svarskribenterna: “Det verkar pd ndagot
sdtt som om man bara drommer sorgliga sanndrémmar, dr det
sa?” (30b). Det ar vanligt att minniskor ndmner sina kanslor, nér
de berittar om sina dromupplevelser. Psykologen Katja Valli (TV-
nyheter i Finland 28.10.2008) har konstaterat, att enligt hennes
forskning bestar ca tre fjirdedelar av de drommar som ménniskor
kommer ihag av skrimmande hotdrommar. Psykologen Calvin S.
Halls stora forskningsmaterial, omfattande ndrmast tiotusen
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drommar, visade att 40 % av drommarna behandlar radsla, 18 %
hat, 6 % sorg och 18 % neutrala kénslor och férundran och bara

18 % uttrycker lycka (D’Andrade1973, p.199). Under andra
vérldskriget hidnde det pé finska fronten, att ndgra mén var i1 panik
av ridsla eftersom deras drom hade varslat dod. Den finska militdra
sjukvérden stod oforberedd infor behandling av soldater som lidit
av mentalt ssmmanbrott (Kivimdki 2013, p.115).

Lyckliga omindsa drommar berittas sillan. Som beréttelser dr de
inte lika intressanta som de dramatiska, olycksbddande varsel-
drommarna, som ocksé lyssnaren kan kommentera. Velle Espeland
har konstaterat det samma om sitt norska drommaterial. Han séger,
att en drom, som varslar dod &r spdnnande pa ett sérskilt sétt. Det
blir en béttre historia. Men han ger ett trevligt exempel om ett —
som han séger — trivialt varsel, som dr en examensdrom

“Som 12-aring dromde jag att ndr jag en gang skulle upp i
realexamen i historia skulle jag fa uppgift att berdtta om
kejsare Nero. Ndr jag sd tvd-tre dr senare satt vid examens-
bordet och drog uppgiften om ovanndmnda kejsare blev jag inte
det minsta forvanad. Jag hade kommit ihdg drommen mycket
vdl och det dr vil overflodigt att sdga att Nero och hans tid var
vederborligen inpluggade.” (Espeland 1992, pp.79-80).

Det dr kanske omedvetet som manniskan vill vara forberedd pé det
vérsta medan det knappast finns lika stort behov for forhands-
kunskap da det giller lyckan i livet.

Dromtolkning

I denna artikel koncentrerar jag mig pa omindsa drdommar och
anvinder finskt material. Men ett gemensamt drag for alla nordiska
dromkaéllor ar att man genast pd morgonen vill tolka sina drommar
och att manga ménniskor sjilva kunde erkdnna vad en symboldrém
betydde. Vi kénner inte professionella dromtolkare, men det
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beréttas om folkliga botare som har kunnat anvinda sin formaga att
sOka under somnen hjélp for att hitta 16sningen pa ménniskors olika
problem.

Niér en vanlig ménniska vill tolka sin drom maste olika element
eller bilder sérskiljas. Detta gor hon genom att fasta uppmark-
samheten vid drommens explicita hindelseférlopp. Da avgdr hon
om drommen kan uppfattas som en realistisk drom eller om den
innehaller centrala symboler, d.v.s. folkliga metaforer, som méiste
fa forklaring. Det &r inte frdga om det psykoanalytiska symbol-
begreppet, utan om korta referat av drémmen som hér hemma i den
muntliga traditionen eller grundar sig pad drommarens egna
utgéngspunkter for tolkningen. En lang dromupplevelse kan i
tolkningsskedet reduceras till en enda liknelse — ”forlust av tand”,
’galopperande histar”, ”bygga hus” — som man sedan forsoker
forklara.

De flesta sanndrommare framhéller att de genast vet nér de vaknat
att deras drommar varit betydelsefulla eller forebadande: ”De har
drommarna som betyder ndgonting, dr annorlunda &n mina andra
drommar just for att de ar klara och ofta innehéller symboler. Och
symbolerna i drémmarna kan jag ofta forklara for mig sjélv.” (20a)
En tidningsvarare skickade i sitt brev en lang upprékning av sina
tillforlitliga symboler som har forekommit i hennes omindsa
drommar:

“Mina egna tolkningar: klackar = sjukdom, grddde och mjolk
= pengar, choklad = forebud for nagonting hdrligt, tandforlust
= ndgon ndrstdendes dod; borsta tinderna = besvikelser;
gardiner = du blir bedragen; kaffe och storm = skvaller; oppna
skapdorrar = sliktingars hemligheter kommer i dagen, tvitta
byk = nagonting mycket, mycket sorgligt; guldforemal =
trevligt; guldskrot = trdkigt, illa; en ny kappa = en okdnd
person gor dig glad; skum pd 6l = flyttning.” (94 a)
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I hurudana drommar dessa symboler har forekommit, berdttade
skribenten inte. Men hennes lista beréttar, att den folkliga
tolkningen é&r rétlinjigt och utan alternativ. Ndgra symboler pa
listan dr vilkdnda i den muntliga traditionen (t.ex. tandforlust och
byktvitt), mens négra andra dr idiosynkratiska. Intressevickande ar
att symboliken inte i detta fall &r hemlig utan drdmmaren har litat
pa forskaren, som genom en tidning hade fridgat om ménniskornas
syn pd drommar och dromtolkning. Fastdn jag hade ndmnt, att
ménniskor kunde svara anonymt, berédttade manga sitt namn och
sin adress. Det fanns dven ménniskor, som dnskade, att jag skulle
tolka deras drommar.

Att lara sig dromtolkning

De som anser att drdmmarna dr viktiga tolkar oftast sjélva sym-
bolerna i dromspraket. Ofta har dromtolkningarna inhdmtats med
livserfarenheten:

“Jag har ldrt mig att tolka mina egna drommar efter mdangdrig
erfarenhet. Nagon dréombok har jag inte, och heller inte har jag
i ovrigt anlitat drombocker for att fa forklaring pa mina
drommar.” (65 a)

... jag har ldrt mig att tolka [mina drémmar]. Inte tror jag pa
ndagra drombécker, utan jag tror att olika drommar hos olika
personer betyder olika saker.” (110a)

Pa vilket sétt inldrningsprocessen har framskridit beskrivs inte i
detalj av dem som besvarat frigelistan. Mdnga ndmner dock sin
mor och mormor som har beréttat drommar och tolkat sina barns
dromupplevelser.

“"Medan hon levde ... var min mor den verkliga dromboken ...

)

For henne berdttade jag mina drommar och hon tolkade dem.’
(51a)
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Aven i den tid som ir kan berittelser forekomma om drémtolkning
som familjetradition. En kvinnlig respondent fran det Finska
Litteraturséllskapet enkdt 2019 om mardrémmar skriver:

”I min familj idkade man uttydning av drémmar till den grad
att sokandet efter dromsymboler och forklaringar gjorde mig
angestfull. Jag har forsokt att undvika sékandet efter
drommarnas mening, eftersom jag mdrkte hur detta stérde min
sinnesro”. (PAINAJAISET 19)

Inldrning dr en kulturell process som framskrider bitvis med
bistand av en gynnsam atmosfér for dromberdttande men ocksa
stddd av manga modeller for muntligt berdttande. Foljande svar ger
kort och klart uttryck for just detta faktum:

“En del av de symboler som jag anser vederhdftiga har jag
sjdlv lagt mdrke till och en del har jag hort om eller list.” (7a)

Ibland kan en ménniska som forhaller sig rationellt till drémmar
och dromtolkning till sin egen forvaning drémma en mycket
vélbekant symboldrom. D4 jag har foreldst om folklig dromtydning
for studenterna vid universitetet har jag som exempel anvint
tandlossningsdrommen. En av mina ahdrare (40b) berdttade efter
en foreldsning for mig att hon dromt att hon tappade flera ténder.
Samma vecka omkom hennes moster i en olycka. D4 flickan sedan
berdttade om sin drdom hemma visade det sig att hennes kvinnliga
slaktningar var dvertygade om att det hade varit friga om en
sanndrom. De erbjod henne en forklaringsmodell som de sjdlva
kénde till. Flickan sjélv hade aldrig tidigare dromt tandlossnings-
drommar och uppfattade saken som att hon “lirt sig” drémmen pé
min foreldsning.
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Studenternas egna tolkningsmodeller — sa sdllan som de kommer i
bruk — tar sin utgangspunkt i begrepp och teorier ur den s.k.
allménbildningens psykologiska och psykoanalytiska fatabur:

“Egentligen tror jag inte pa sanndrommar, utan jag forsoker
tolka mina drommar psykologiskt. D.v.s. s6ker "budskap’ och
svaga punkter i mitt undermedvetna.” (3 b).

I takt med att psykoanalytiska teoribegrepp har forankrats i
vardagsspréaket sd har vi fitt en social representation av psyko-
analysen. Men det dr oftast fraga om en vulgérpopuldr version som
knappast skiljer sig frn tolkningssétt som baserar sig pa varsel
(Virtanen 1980, p.60). Pa tidningssvaranas tankesétt har inte den
folkpopulariserande versionen av psykoanalysen inverkat just alls.

Palitliga drommar

Manga siare och botare i Finland var kinda for att de med
drommars hjélp kunde hitta 16sningar. Nagra av dem har varit
bekanta inte bara i den egna byn eller sockenet utan vida omkring,
och man sokte deras hjilp dven fran fjirran. Ar 1989, i min
forfragning om drommar for Finska Litteraturséllskapets
korrespondenter, fick jag foljande svar fran en skribent:

“Jag kommer ihag frdan min barndom att manga berdttade om
hur de hade besokt en klok gumma, en siare kallad Minna
Huhtila. Detta alderstigna fruntimmer sdg i sina nattliga
drommar den kommande dagens patienter och deras akommor
och kunde dd i enlighet med drommarna sdga, varifrdn den
hjdlpsékande personen hade ddragit sig sin psykiska ohdlsa.
Ndr patienten da fick en naturlig forklaring pa sitt lidande och
dess upphov, sa botades sjukdomen”. (Dromforfragning 340,
1989).
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I manga beréttelser om botande dterkommer den detalj, att den
kloka som sokte klarhet genom sina drommar, efterfragade ett
klddesplagg av patienten. Det kunde t.ex. vara en huvudduk som
tillhdrde den sjuka, vilket siaren till natten lade under sitt 6rngott.
Pa sa sitt igenkédndes patienten och det kunde avsldjas for
vederborande varifrdn smértan harstammade. Genom drdommen
fick siaren sin kunskap fran det hinsides, fran den hemliga vérlden.

Det har hént att drommen har rdddat den drémmande. Foljande
beréttelse dr ett svar pa ett upprop som publicerades i Finlands
storsta kvillstidning Ilta-Sanomat, den 8 januari 1986. Det yttre
sammanhanget dr andra vérldskriget, ndrmare bestimt i slutet av
juni och de forsta dagarna i juli 1944 da den sovjetiska armen
planerade ett stort anfall mot de finska forsvarslinjerna. Sjdlva
dromsynen spelar endast en mindre roll, men den visar sig att vara
ominds, nir man ldser hela langa berittelsen.

”(Situationen vid fronten) Under det sa kallade Fortsdittnings-
kriget var jag sommaren 1944 vid Vuosalmi, i hojd med det av
ryssarna erovrade brohuvudfistet. Sammandrabbningar
intrdffade ndr fienden forsokte utvidga sitt brofdste, eller ndr
vdr sida forsokte minska det. Med jamna mellanrum utfordes pd
bada sidorna "uppmjukningar” med kanoneld och flyg-
bombningar. Mot vart avsnitt skedde dessa bombningar néstan
undantagsléost om natten. Rdidslan for bombardemang hade
man "’in pd kroppen”. Sen en natt hade jag en drém.

(Drommen) I drommen lag jag utstrdckt pa min egen sovbrits
varifran jag sag kraftiga flammor sla igenom tdltets dorr-
Oppning. Jag sdg att tdlttaket var full av genombrdnda hal.

1 tdltet var det fruktansvdrd varmt.

(Vintan) Ddrvid vaknade jag. Jag var genomvdt av svett och
kénde angestfull oro. Det var inte en vanlig drom. Det tog lang
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tid innan jag kunde “ge mig i kast” med somnen. Hela dagen
var jag pd min vakt och vdntade att ndagot skulle hdnda. Men
dagen gick och ingenting sdrskilt intrdffade. Kring klockan 22
lade vi oss i tdltet for att sova. Under tiden jag vintade pd att
somna tdnkte jag, att det var konstigt att ingenting intrdffade
fast jag hade haft en sadan drom.

(Bombflyg pa himmelen) Jag somnade ndstan ndr jag tdnkte
detta, ndr mina 6ron uppfattade ett dovt, stétvis motorljud om
frdn en bat, som blev kraftigare. Ddr var den igen, en med
langsam fart flygande nattbombare! Med ett var jag klarvaken!

(Rdddning) Jag tog mitt tdcke med mig och sprang bort till den
“potero” eller "skyddsgrop” som jag hade grdvt at mig for just
ett sadant tillfdlle. Ndr jag tittade mot himlen sag jag hur flyg-
planets bottenlucka oppnades och en bomb ven mot marken.
Kort efter kreverade den, jord och torv flog i luften och en del
hamnade ocksa over mig. Jag tryckte ihop mig i min skydds-

grop.

(Kamp mot elden) Ndr flygplanet hade forsvunnit vagade jag
dter resa pd mig och sdg vad som hade hdnt. Den fillda
bomben var en brandbomb som i hundratal spred fosforklimpar
i storlek med “pingisbollar” overallt omkring sig. Dessa
antdinde den ljung-tickta myllan. (- - -) Forhdllandena blev
kvdvande, vi holl pa att brinna upp tillsammans med skogen.
Av vart tdlt blev det ett “sall” och de flesta av vara kldder
forstordes i elden. Hela natten gick dt brandsldckningen.

(Morgon) Ndr vi i gryningen tittade pd varandra sdg vi ut som
ett "djavulsavtryck pa en eld rias vigg”. Svettfaror tdckande
ljusa rdnder i vdra sottickta ansikten. Vi var trétta och

torstiga. Min drom gick i uppfyllelse, ndstan bokstavligen.’
(128 a)
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Skribentens beskrivning dr som en kortnovell, i en levande, folklig
stil. Sjédlva dromsynen spelar en mindre roll, men dess andemening
ar att man skall lita pa sina drommar. Berittaren ger inte ndgon
rubrik pa sin drdm men av den avslutande satsen framgar, att det
var en idiosynkratisk sanndrom. Denna nattliga upplevelse hade en
livsviktig betydelse for drommaren.

Den foranderliga drommen

De drémmar som dr viktiga for ménniskor idag dr annorlunda én
for nagra artionden sedan. Fordndringar i1 vér yttre omgivning och i
vér vérldsbild kommer till synes ocksa i dromsymbolernas
popularitetsvéxlingar. Vi lever inte ldngre 1 ett sa starkt traditions-
styrt samhalle som forr. Med 6kad skolning och allménbildning
upplevs drommar allt mera séllan som varsel. Detta kommer t.ex.
fram i svaren frén studenterna, som jag har tréffat vid olika
universitet. Deras rationalistiska instillning dr tydlig. Men & andra
sidan finns det grupper bland oss, dér det &r vanligt och naturligt att
berétta och tolka sanndrommar. Grénserna mellan olika méannisko-
grupper ér ingalunda klara och f6ljer inte heller entydigt granserna
for de olika socialgrupperna. En intressant grupp dr de som en enda
géng dromt en sanndrom och vilkas rationella instéllning till livet
fétt en torn av en drom som upplevts som ett tydligt och dramatiskt
varsel. Dromtolkning méste ses som en del av det magiska ténke-
sdtt, som 1 viss mén préglar vérldsbilden hos var och en av oss,
medvetet eller omedvetet.
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Maror och mardrommar
i bondesamhallet

Catharina Raudvere, professor i religionshistoria
vid Kopenhamns universitet

Somnbesvir och angest tillskrevs i nordisk folktro ofta ett
visen som trycker pa brostet, eller en ande utsind av nigon
som bir illvilliga tankar. Redogorelser for upplevelser av
maran och beriittelser om detta visen finns vil dokumenterade
i arkivmaterial frin hela Norden. Forestillningarna om maran
tycks ha varit starka och allmént spridda, geografiskt och
socialt, och i ménga fall grundade pi personliga erfarenheter.
Maran var en folklig teknisk term och kunde ge en kollektiv
forklaringsmodell for individuella erfarenheter och drom-
upplevelser. Maran upptriadde om nitterna som del av en
mardrom.

Mardrommar dr en erfarenhet vi alla delar, men vi har hanterat dem
pa olika vis genom historien. Redan langt tillbaka i tiden tolkades
onda drommar som varsel om framtiden och ténktes kunna ge rad
om att avstyra olyckor eller peka pd vad som obonhorligen stod
skrivet i en ménniskas 6de. I Bibeln kan vi ldsa om varnande
drommar och i de islindska sagorna anvindes drommar for koppla
samman berittelsens nutid med det som nddvéndigt ska komma —
eller avslgja de riktiga forhallandena i datiden sé att de levande kan
skipa réttvisa. Redan hér kan vi konstatera att den individuella
mardromsupplevelsen dr en sak och historier med (mar)drommar
som beréttartekniskt grepp dr nagot helt annat. De dr dock inte ldtta
att skilja at i ett historiskt material.
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I den nordiska folktron berdttas mycket om drommar. En speciell
gestalt, maran, tinktes hemsdka manniskor, men inte for att ge
antydningar om framtiden (Raudvere 1993; 2020). Maran var
snarare kopplad till forestillningar om trolldom och héxerier. I
Osterbotten i Finland berittades 1913 for en upptecknare frin
Helsingfors:

Man brukar ofta hitta utanfor ladugdrdarna sa kallat
“"maradynjan” hvilket "maran” har ldmnat dfter sig. Detta
bor genast brinnas, for att maran skall sluta opp, att fardas.

Otvivelaktigt ligger det beskrivna nidra en mojlig och fullt
genomforbar rituell handling, men fragan &r vad som dr en
forklarande berittelse och vad som dr en handfast instruktion att
anvénda. [ komplexitet kan sddana texter manga jamforas med
trollformler, vilka ocksa har ett rituellt drag och forankring 1
konkret etnomedicinsk praxis. Den ovan beskrivna riten dr enkel
och lattforstéelig, och frigan om handlingen endast existerar pa
textens niva dr egentligen ovidkommande for textens budskap: Det
finns sdkra metoder att avsldja maran och valdet framstélls som
riattmatigt vilket understryks i en annan berittelse fran samma
omréde vid ungefar samma tid:

Berdtterskans mor fick ej smor, ty det viixte trollsmor pa
marken. Dd skaffade hon nio sorters trdd (en, al, bjork o. s. v.),
tog barnen till hjdlp och piskade trollsmoret. Grannkdringen
kom da springande, skrek och bdlgade och sade, att de piskade
henne. Mor svarade: Vi ska piska dig, ja!” Hon tog tre piskor
och drog till henne tre gdnger, en gang med vart spé. Sedan
dess fick mor smor.
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Att piska med nio slags ris dr en aggressiv handling som sékert har
mer med en noggrant komponerad berittelse att gora én praktiska
bruk. Texten dr uppbyggd av kontrasteringar och parallelliseringar.
Trollsmor dr gult och mjukt som riktigt smor, men slemmigt och
odtligt. Grannkvinnans trolldomsférehavanden star i motséttning
till ”mors” kdrnande, och de nio tréslagen anvinds till tre piskor
som man anviander tre gdnger. Utfort i praktiken vore straffet av
den trolldomskunniga absurt men i berittelsen far det en stark
bildmissig kraft. Ville texten framhéva att “grannkarringen” ska
piskas skulle den som utforde straffet inte byta ris efter varje

rapp. "Mor” (detta familjeband framstéller “berdtterskan” till ett
trovardigt vittne) agerar mot bade trollsmor och granne i en och
samma handling. For ovanlighetens skull avsljar hir en kvinna en
kvinnlig mara.

En forvandlad — av egen vilja eller som resultat

av en forbannelse

Sa varfor dgna tid at signer om kvinnor som i forvandlad gestalt,
drivna av avund och girighet, hemsdker ménniskor och djur?
Berittelserna om maran dr foga konstfulla och finns bara till-
géangliga i dammiga arkiv. Man kan dessutom bara gora antaganden
om hur de en géng lit nir de berdttades ménniskor emellan.
Uppteckningarna har filtrerat bort beréttartalang och dhorarnas
reaktioner. Texterna dr manga ganger harda och rda. Utan ndgon
storre finess formedlar de bilder av maktloshet och rédsla. Det ér
alltid ndgon annan &n textens aktorer som redan har bestdmt var
granserna for acceptabla handlingar gar. Den som dristar sig att
overskrida dem straffas omgéende. I pessimistiska stunder kan jag
tycka att folktron sddan den finns arkiverad i folkminnes-
samlingarna dr en enda katalog 6ver mellanménsklig misstank-
samhet och ridsla.
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Berittelser om maran, vanligtvis en kvinna som tillfélligtvis
forvandlades till en annan gestalt for att hemsoka sin omgivning,
finns representerade i en mangd olika textgrupper i folkminnes-
samlingarnas arkiv runt om i Norden. Mitt intresse styrdes till en
borjan av fascination infor maratexternas spannvidd frén
beskrivningar av hypnagoga dngesttillstand till drastiska berttelser
om vald och sexualitet. Méngfasetterade forestdllningar som de om
maran tvingar oss att ta stillning till vad folktron i bondesamhéllet
kunde forklara for ménniskor.

Jag har som religionshistoriker kommit att intressera mig for
nordisk folktro, eftersom materialet om maran kan anvindas for att
formulera fragor om hur ménniskor forestillde sig sjdlen och vissa
personers formaga att verka utanfor sin egen kropp da tankar och
onskningar tog materiell form. Skepnadsskiftare finns omtalade
fran minga héll 1 varlden, men forestdllningarna om dem tar sig
skiftande uttryck. Fragorna ror ocksé de enskilda folktro-
gestalternas samband med folktron som sammanhéngande helhet,
och de folkliga forestdllningarnas forhallande till det som brukar
betraktas som elitkultur och 6verhet — i det hér fallet representerade
av kristendom, kyrkan och den lokala skolldraren (Oja 1999;
Malmstedt 2002). Det dr ocksé intressant att se hur individuella
erfarenheter, som upplevelsen av en mardrom, forklarades i
enlighet med ett samhilles eller en grupps forestillningsvirld. Inte
minst fangslar maratexterna som beréttelser om ett kvinnligt visen
och om kvinnor som for-knippades med trolldom. Kén och
sexualitet finns pé ett eller annat sétt med i de flesta beréttelser om
maran. Det ér inte nédvéndigtvis kvinnor som dr huvudpersoner
eller handlande subjekt i fram-stdllningarna, men indirekt berdr alla
maratexter kvinnor och fore-stallningar kring ett kvinnligt visen
med manga ganger ytterligt markerade feminina (eller
sexualiserade) drag. Texterna om maran berdttar om brott mot
normer och uttrycker ddrmed virderingar om vad som forvéintades
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av kvinnor pa landsbygden. Foljande upptecknades i Sméland
1915:

Pa ett stdlle blev karlen marriden varenda natt. Sa gav man
honom radet att han skulle binda en lie med eggen uppdt over
sdngen. Pa morgonen hdngde gardskvinnan ddr ihjdlskuren.
Det var hon, som varit mara.

Mainniskor har i alla tider berittat historier om sin egen och andras
sexualitet. Sammankopplingen av vald och sex har varit kittlande
och tabubelagd, och skickliga berdttare har tinjt normgrianserna till
publikens fornojelse. Det dr dock svart att tinka mig att historierna
om maran egentligen véckte — eller ens var &mnade att vicka —
ndgon fortjusning, i synnerhet bland kvinnor. Har stoppas
kvinnornas handlande med allt det vald som situationen anses
kréva. De piskas, de skirs sonder pd liar, de manas att dtervédnda till
helvetet varifrdn de kom etc. Arkiven innehéller varianter av ett
flertal beréttelser om onda, giriga och avundsamma kvinnor. Deras
egentliga uppsét finns inte nddvandigtvis sa noga beskrivet i
texterna, men desto mer detaljerade dr framstédllningarna av sétten
att hindra, avsldja och straffa dem. Det som bdrjade som intresse
for en samling uppseendevéckande historier mynnade s& smaning-
om ut i fragor om hur landsbygdens ménniskor sag pd gott och ont,
sjukdom och hélsa, orsak och verkan. Férhoppningsvis framgar det
att signerna om maran, hur burdusa och valdsamma de 4n kan varit
1 forslagen berittares mun, ocksa var infldtade i en storre monster
av forsanthdllanden om sjélen, kroppen, samhaéllet och makten.
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Fig. 1. Rovfdgel uppspikad ovanfor stalldérren till skydd mot
maran.

I Olaus Magnus verk Historia om de nordiska folken frén 1555
finns metoden att spika upp en rovtigel ovanfor stallddrren
dokumenterad i ett av de trasnitt som inleder varje kapitel.

Stora delar av maraforestéllningarna har hog alder och kan
beldggas frdn medeltiden och med flera intressanta paralleller i de
islandska sagorna. Miljon dr det nordiska forindustriella jordbruks-
sambhillet, ett relativt homogent omréde trots regionala skillnader.
En sadan vag angivelse ger trots allt sdvil en geografisk som en
tidsmassig begransning. I huvudsak &r folktron nedtecknad under
agrarsamhéllets uppldsning till foljd av urbanisering och
mekanisering av jordbruket. Socialt kan man alltsa bestimma
forestdllningarna om maran som hemmahorande pa landsbygden
och manga ginger nira forknippade med jordbruksproduktionen
eftersom hon ocksa angrep héstar och kor.

Maran om natten, maran i arkiven
Vid genomldsning av arkivens uppteckningar om maran slas man
av hur heterogena berittelserna dr. Vare sig man grundar sin analys
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pa implicita eller explicita uttryck ror det sig i bada fallen om
tolkning av mentaliteter vi tillskriver landsbygdens ménniskor.
Sdgnerna och raden om hur man skyddar sig mot maran &r
visserligen stereotypa i sina beskrivningar, men de texter som
formedlar upplevelser av maran eller ska ge en forklaring av vad
maran dr, uppvisar stora olikheter. Onda nattdemoner éar ett
universellt fenomen och det &r inte heller ovanligt att somnbesvér
och dngest tillskrivs en ande som trycker pa brostet, eller att
védsendet anses vara utsdnd av ndgon som bér pa illvilliga tankar.

Fig. 2 Marsten till skydd mot maran.

Trots att sdgner och trollformler kunde vara komplexa i sina
strukturer var vardagens metoder att skydda sig sjdlv och husdjuren
frdn maran ofta enkla. Hir en marsten fran Ravlunda socken i
Skéane som héngt ovanfor en ladugard eller ett stall.

(Nordiska museet)

Redogorelser for upplevelser av maran och berittelser om detta
visen finns vil dokumenterade 1 arkivmaterial fran hela Norden.
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Dessa traditionsuppteckningar ar klassificerade enligt de monster
som skapades for folklivsarkiven omkring 1920 (Skott 2008;
Gustavsson 2014). Forestallningarna om maran tycks ha varit
starka och allmént spridda, geografiskt och socialt, och i manga fall
grundade pa personliga erfarenheter. Maran var en folklig teknisk
term och kunde férmedla en kollektiv forklaringsmodell for
individuella erfarenheter och dromupplevelser. Maran upptriddde
om nitterna som del av en mardrom och beskrivs i arkivaliernas
beréttelser i forsta person som en ytterst pataglig fysisk realitet.
Hon skildras som hotande och forknippas med stark dngest, andndd
och ofdrmaga att tala eller rora sig, hon pressar och den drabbade
sdgs ibland ge upp ett hogt skrik. Rosterna i arkivalierna &r
konstaterande snarare dn empatiska. En kvinna i Varmland
berdttade 1934 om gamla tider och i historien blir hon ndgon som
bevittnar snarare dn upplever, vilket ocksé dr den vanligaste
berédttarpositionen i maramaterialet:

Mor fick "mara’ ndr hon ldg pad rygg. Men bara vi ropade
namnet pd henne sd var hon bra. Hon skrek och jamrade sig,
som det skulle ha varit nagot farligt dat henne. Sjdlv trodde hon,
att det var ndgot farligt som kom in om kvdillarna. Hon ville inte
att en skulle tala om maran.

Maran framstélls i arkivmaterialet som en person, vanligtvis en
kvinna, som under sdrskilda omsténdigheter (frivilligt eller till foljd
av en forbannelse) forvandlas fran méinniska till ett annat visen och
ater blir ménsklig. Denna transformation fram och ater sérskiljer
maran fran de flesta andra folktrovdsen, som alltid upptrader i
samma gestalt. Genom detta beteende tillhér hon bade de
ménskliga och de 6vernaturliga kategorierna. Bara varulvar och
héxor troddes 1 vrigt ha en sddan dubbel existens med mojlighet
till forvandling i bada riktningarna.
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Fig. 3. Uggla uppspikad ovanfor stalldorren till skydd mot maran.

Valter V. Forsblom, kédnd for sina fotografier och uppteckningar av
folkmedicin i det svensksprakiga Osterbotten dren kring Forsta
vérldskriget, tog denna bild i Vord socken 1916.

(Svenska litteraturséllskapet, Helsingfors)

Maran kan upptrida om nitterna i ménsklig gestalt, som djur eller
som ett mer eller mindre diffust foremal. Hon har ingen konstant
kropp eller bestdmda attribut som manga andra folktrovdsen, utan
far i minga fall som en ande genom hal i viggen. Hennes signaler
var rent fysio-psykologiska snarare &n yttre tecken som exempelvis
skogsréets skrovliga rygg. Tillsammans med uppteckningar om
varulven bendmns dessa transformationer "Forvandlade” i folklivs-
arkivens hierarkiska klassifikationssystem. Ur ett mindre snivt
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indexorienterat perspektiv vore det lika sjdlvklart att féra samman
dem med berittelser om héxor, bjéror och andra trolldomsvésen.
Arkivens indelning styr ndmligen tillgangligheten och struktur-
eringen av materialet och ddrmed dven tolkningen av texterna.
Maran hade ett starkt samband med trolldomsidéer liksom andra
forvandlingsforestillningar och arkivens grupperingar samman-
faller inte alltid med enskilda manniskors erfarenheter eller med
lokala bendmningar.

Folktrons kristna grund

Forestillningar om trolldom var forvisso grundlaggande for
forestillningar om maran och tron pa att det fanns ménniskor med
extraordindra insikter som kunde sdvil orsaka ont som vara
behjalpliga med att vdrja. En sydsvensk formel dr upptecknad i
Kabusa, Skane, ar 1706 visar hur ord och handling forenas i
strdvanden att skydda sig mot maran samtidigt som den ar full av
kristna referenser:

For det onda, som kan komma en ofwer om natten.
Fér min ande,

to hdnder

och 10 fingrar,

12 Gudz englar

skall sky

och fly

allt ondt!

I nampn, etc., etc., etc.

Det bor anmérkas, att Hanna vid 14sningen brukade stryka med sina
hénder 6ver den sjuke. Harmed far denna formels to hidnder och
10 fingrar” sin forklaring.

Hinder ansdgs vara ldkande och kraftladdade, och berdring var ett
satt att Overfora kraft. Vissa ménniskors hinder var mer kraft-
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laddade &n andras. Utan handrorelserna har texten snarare karaktér
av en from kristen bon. Vad som ér folktro och vad som é&r kyrklig
tradition dr inte nddviandigtvis tydligt, da det inte nddvéndigtvis
kommer till uttryck i sjdlva ordvalet utan snarare i det under-
liggande syftet med ldsningen. Formeln ovan anknyter, som Bengt
af Klintberg papekat, till en ”signelse” med liknande uppriknings-
teknik men i detta fall dokumenterat bland psalmer och andliga
visor (Klintberg 1965; 1972:196ff.). Texten, som anges vara till
’skydd for nattens fasor”, listes fortfarande ar 1926:

Ga mig till sangs med tolv Guds heliga dnglar
tvd till hand, tva till fot,

tva till var min ledamot

tvd mig sova, tva mig vicka,

tvd mina stora synder utslicka

Folktron gav mojlighet till forklaring och tolkning av existentiella
erfarenheter. I folktrons texter fors en stindig diskussion om ont
och gott, om kraft och makt, om hot och mgjligheter att vérja sig
mot det man uppfattade som vernaturligt. Minga génger ror
beréttelserna onda vdsen och onda handlingar som ska stdvjas. Men
vi far inte glomma att folkmedicinens idévérld och metoder ménga
génger utgor en positiv pendang till folktrons morkare virld, i den
mén de gar att skilja at. De anvinder samma symbolsprak och
bygger pa samma trosforestéllningar, men folkmedicinen &r
inriktad pa helande och bot medan folktrons riter &r inriktade pé
konfrontation och motaktion. Ménga ritualer har for avsikt att
avvirja det onda eller skydda och bevara det som anses gott,
fruktbart eller allmént befrimjande. Det dr dérfor séllan det gar
ndgon tydlig grins mellan vad som &r studier av religionshistoria
och etnomedicin. For maratraditionerna géller i hog grad att de
rituella beteendena bade bekriftar de meddelade uppgifterna om
maran och forbinder dem med ett storre monster av etnomedicinsk
praxis.
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Den allra vanligaste trollformeln mot maran &r en enkel vers som
finns ett flertal versioner frdn de nordiska linderna dér den talande
genom upprepningar ger henne en omdjlig uppgift:

Mare, mare minne,
du fdr ej bli hdrinne,
forr dn du rdknat
faglar i skog,

fiskar i flod,

alla eketrdr

och Guds ord.

Denna formel uppvisar ingen dramatik och inget vald; den ndmner
inte trolldom eller djdvulen. Snarare &r det Guds ord som bildar
slutvinjetten. Den kan vara en pdminnelse om att folktrons uttryck i
savil ord som handling ocksa kunde vara 14gmaélda och stilla
fortrostan till Gud och Jesus i centrum.

Maran som del av en agrar varldsbild

Maran gav ingen anledning till drdomtydningar; hon var en
skrammande figur. Lésta idag berittar uppteckningarna om maran
dock mycket om hur médnniskor pa landsbygden i Norden ténkte
om ordens makt och insikter i det fordolda — en antropologi
vésensskild frdn den moderna.

Manga ginger hor vi pdstdendet att manniskor i alla tider stéllt sig
samma fragor om livet, doden och de makter som man menar
paverkar det vardagliga livet. Det stimmer nog endast till dels;
framfor allt har levnadsomstindigheter skiftat alltfor radikalt
genom tiderna och mellan miljoer for att 1dngtgaende jamforelser
pa den punkten ska vara mojliga. Istdllet kan vi vilja att soka
material om ménniskors existentiella tankar 1 bestimda kulturella
kontexter. Det finns all anledning att reflektera Gver hur ménniskor
1 olika miljoer forestdllt sig kosmos med gudomligheter och vésen,
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hur de menat att minniskan &r konstituerad i forhallande till
naturen, vad de var rddda for och med vilka medel de menade att
det fanns mojligheter att vérna, bota och avsldja onda angrepp av
bade immateriell och fysisk karaktdr. Och inte minst: 1 vilka former
de valt att uttrycka dessa erfarenheter.

Vardagens praktik, det vanliga och allmint delade kan vara svérare
att fa syn pa i ett historiskt material. Frn de nordiska ldnderna har
vi dock ett anvindbart material bevarat fran det gamla bonde-
samhillet och som spénner 6ver en ldng tid: fran katolsk medeltid,
over reformation och lutherdomens intdg, men ocksé upplysnings-
tidens vérdering av vad som menades vara ofornuft och skrock och
inflytande fran allmén skolgéng till det tidiga 1900-talets urbani-
sering och modernisering. Det ger oss mdjlighet att se fordndring
over tid, regionala skillnader, relationer och hierarkier i sma
miljoer och sammanhang.

Folktron ska dock inte med nédvindighet stéllas i opposition till de
kyrkliga institutionerna; de som anviande formlerna mot maran bad
ocksa Fader Var och de som spikade upp skydd mot hennes an-
grepp 1 stallet var trogna kyrkobesokare. Istillet skulle jag vilja
framhiva landsbygdsbefolkningens religiositet i det formoderna
samhillet i sin egen rétt och inte som ett epifenomen till den
officiella religionen sanktionerad av kungar och biskopar. Aven om
de dr relativt korta och enkla texter i forhallande till andra genrer
som religionshistoriker vanligen analyserar ar folktrotexterna
vérdefulla kéllor till kunskap om religion i Norden.

Den nordiska folktron ger oss inblick i forestdllningsvérldar som
bér spér av katolicism, protestantism likvél som forkristen religion,
men den hénvisar ocksa till abstrakta begrepp som 6de, lycka,
varsel och makt som inte dr knutna till ndgon specifik religion.
Dessa fenomen, som ibland troddes kunna ta materiell form,
spelade en stor roll for hur ménniskors forestillde sig sd vél
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begriansningar som mdojligheter. Folktron ligger ménga génger néra
folkmedicinen da den behandlar konsekvenser av skador och
sjukdomar — inte bara mojligheter att bota, hindra och stoppa — som
man menade kom som ett “skott” eller en sjukdomsprojektil riktad
mot ett offer frdn en fordvare med sdrskilda insikter. Stora rituella
anstrangningar gjordes darfor for att avsldja den som var upphovet
till problemen. Sjukdom, missvaxt, otur var manga ganger
svirdefinierade hot som folktron och folkmedicinen gav minga
namn, men man sokte en avsiandare.

Kontakt: raudvere@hum.ku.dk
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Nightmares — from
demonic attacks to
self-knowledge

Kaarina Koski, PhD, University of Helsinki

A multidisciplinary research project ”Northern Nightmares
1400-2020” at the University of Helsinki researches the history
and interpretations of nightmares from the middle ages
onward. In the early stages of the project, it became clear that
the concept of nightmares is historically complicated.
Experiences, which we today would call nightmares, were often
named as something else in historical records. Scary visions did
not necessarily count as dreams even if the person experiencing
them was asleep. Dreams, in turn, were not necessarily
categorized as good or bad per se even though terrifying
creatures could enter them. Furthermore, the word nightmare
itself referred to a demon. The historical variety reminds us
that even today, it is not simple to make a precise definition of
nightmare.

In academic research, we view dreams as mental activity based on
both the sleeper’s physical conditions and their experiences and
imagination. Nightmares, in turn, are terrifying and unpleasant
dreams. But when are they bad enough to be nightmares? At its
broadest definition, the concept of nightmare can include all
dreams which we find unpleasant. As the narrative scholar David
Jenkins put it in his work: ”We may have dreams, but we suffer
from nightmares.” (Jenkins 2012, 102—103.) The personal
experiences of suffering are, of course, extremely diverse.
Psychological analyses, which demand more precision, sometimes
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apply the so-called awakening criterion: actual nightmares are
differentiated from other bad dreams by requiring that they awaken
the sleeper in terror. Other bad dreams are four times more
common than actual nightmares, which, in turn, are assumed to
present the phenomenon in its most severe form. The awakening
criterion makes the results more comparable especially when
researchers use several variables in their study e.g. concerning
mental health issues. (Zadra & Donderi 2000, 273; Robert & Zadra
2014, 409; Fireman, Levin & Pope 2014, 113—114.) The narrow
definition has been found satisfactory in psychological analyses,
but the wider definition better corresponds to the everyday
understanding of nightmares. Not only the intensity, but the
emotional and thematic contents of nightmares are diverse. Fear
(horror, panic) dominates in nightmare experiences, but research on
nightmares suggests that they also evoke other unpleasant emotions
such as sadness, guilt, confusion, disgust, and frustration. (Robert
& Zadra 2014, 409, 411.)

Nightmares are familiar to most people, but 5-8 % of sleepers
report them as a problem. Psychological research on nightmares
has mainly focused on these problems and thus concern health
issues and disturbed sleeping — especially severe and recurrent
nightmares’ connection with psychopathology, trauma, and
emotional dysregulation. (e.g. Zadra & Donderi 2000, 274;
Fireman, Levin & Pope 2014, 113.) Historical research on
nightmares focuses on the cultural interpretations of the
experiences.

Defining nightmares in history

The study of historical nightmares is entirely dependent on the
existence of historical materials. They are fragmentary and reflect
the writer’s interests: the nightmare could have e.g. religious or
prophetic content. A lot of historical dream narratives were
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fabricated to serve moral or pedagogical purposes. Because dream
narratives also include interpretation following cultural models,
fictive descriptions also provide plausible and exemplary dream
experiences. In addition to the content, the cause and origin of
nightmares have been a subject of concern in historical records. In
European tradition up to modern times, dreams generally had two
possible sources. First, they reflected the dreamer’s mental and
physical state. Since antiquity, nightmares have been attributed to
physiological causes such as eating heavy food or drinking as much
as to one’s fears or scruples. These dreams were all deemed
unimportant and idle. The second category with supernatural or
divine origin was more significant and had the potential of carrying
important messages. Nightmares of this latter category could be
also be due to demonic activity and threatened one’s health and
soul.

A dream was judged to be good or bad according to its source and
consequences — not according to the emotional reaction it evoked.
In Christian tradition, exemplary stories describe terrifying dreams,
which God has sent to make people repent their sins. Even though
these dreams would fit our definition of nightmare — even with the
awakening criterion — they had a good cause and good
consequences. (Kanerva 2020; Kuismin 2017.) In Ancient Greece
though, the divine source was not reliable: the gods could either
give accurate information or deceive people with false and
destructive messages. (Bulkeley 2008, 160—162.) In antiquity, the
interpretation of dreams was a special and valued skill. In the
Islamic world, that tradition has continued, and devoted believers
have been encouraged to practice it. But in Christian tradition,
laypeople have been discouraged to do so. The power to interpret
God’s messages, or to discern between the mundane, divine and
demonic, was restricted to Church authorities. Early Christianity
cast suspicion on all dreams, especially pleasure-giving dreams
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which could be the devil’s attempts to lead people away from God.
Thus, for example, erotic dreams were considered nightmares and
assumed to cause spiritual damage or serious reproaches to the
dreamer. (Bulkeley 2008, 168; 176—-178.)

In traditional folk culture, it seems, the concept of a bad dream was
not relevant. Frightening experiences could occur at sleep, but it
was because dreams were a potential channel for contacts which
could not take place in waking life. Omens or warnings could be
delivered via dreams, and wrathful dead relatives could haunt in
dreams even if they were not powerful enough to break through
into the waking reality. In addition, living people could affect their
rivals or enemies dreams, thus acting on existing social tensions.
Therefore, the frightening or unpleasant content was evaluated
primarily as something else than a dream. Nightmares — and their
equivalents in other languages — are an old concept, but they meant
something else than bad dreams. All the way from antiquity, in
Christian theology throughout the middle age and early modern
period, as well as in folk traditions up to the 20" century,
“nightmare” has denoted a demonic being, which weighs upon or
squeezes its victim in the night.

The nightmare creature

In most languages spoken in Europe, the word for nightmare
originally refers to a demonic creature. In many Indo-European
languages, the creature mara/mahr/mare/mora, remains in the
vocabulary of bad dreams, such as the Swedish mardrom, Russian
kikimora, or French cauchemar. Other semantic elements in
European nightmare words typically refer to pressing, crushing,
treading on, or even riding the victim like a horse. That the night
demon places itself on the top of the sleeper is already expressed in
the ancient Greek word ephialtes ‘to leap on’ and in the Latin word
incubus, ‘to lie upon’. (Davies 2003, 183—184.) Victims of the
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nightmare’s assault all over the world have described it in a
relatively uniform fashion: the condition includes a feeling of evil
presence; something or someone weighing upon them, perhaps
sitting on their chest; difficulty of breathing, inability to move or
cry for help, and intense fear. Today, researchers consider these
episodes as sleep paralysis — a REM sleep disturbance, during
which the person is aware of her surroundings but cannot stop the
experience. The supernatural explanations for the phenomenon
have ranged from witchcraft to fairies, demons, and spirits of the
dead. (Davies 2003, 181-182, 193—-197; de S4 & Mota-Rolim
2016, 4-5.)

Historical research shows that cultural trends have heavily affected
the interpretations. In early Christian tradition, the incubus was
given negative erotic meanings, and a female counterpart was
coined to it: succubus was as a demon who slept underneath the
dreamer. (Stewart 2002, 286.) These beliefs and fears peaked in
early modern times, when nightmares were closely connected with
witchcraft, and demonic sex represented bonding with the devil,
who tempted humans — especially in the night when they were
most vulnerable (Millar 2002, 156—-157). Researchers have
diverging views about the prevalence of sexual elements in
nightmare assaults. Sexual motifs are not very common in
historical materials or in modern personal accounts of nightmares.
In literary narratives from various eras, they may have functioned
as symbols of any improper strong desire, such as for food and
drink, power, or revenge. (Oates 2003, 211-213.) It is also possible
that theological elaboration in the early modern period integrated
frightening sexual dreams and nightmare assaults, which were
actually two different things (Hufford 1985, 130-133). But it is
also argued that in times when sexuality was demonized and
suppressed, it could have become a common element of these
frightening paralysis episodes (Davies 2003, 190-193). Yet,
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women’s descriptions of the episode sometimes resemble rape, and
there were also reports that encounters with an incubus could result
in giving birth to a child. (Riviere 2019, 15-18.)

Northern European folklore materials from the 19" and 20"
centuries show a slight undercurrent of the erotic aspect of the
nightmare (Raudvere 1995), but the main themes are selfish desires
and competition for resources. Usually it was one’s envious
neighbor, who either came to one’s house transformed into a
nightmare, or sent the demonic being. In the discourse of limited
good, sending a nightmare to torment one’s neighbor or his
household weakened him, decreasing his economic
competitiveness and thus improved the sender’s own success. In
Finland, the nightmare often chose the farm units’ weakest links,
which were the easiest to harm. It made little children cry all night
or rode the cattle or horses to exhaustion. (Vuorela 1960, 103.)
Especially in animals, this condition was regarded as a disease but
the vernacular healing methods were aimed at preventing demonic
assaults.

Learned medical doctors approached the nightmare episodes as a
disease already in the late middle ages. While it was common to
explain in the middle ages that the assault only happened in
dreams, early modern writers kept dreams and nightmares apart. In
the 16" century, the dominant theory was that gastric disturbances
cause vapors, which ascended to the person’s brain, thus making
them feel haunted. A later theory favored blood stagnation.
Medical and supernatural explanations also blended with each
other. (Millar 2002, 161-162; Riviére 2019, 9-14). It is only later
that nightmare became synonymous with bad dream.

From social to personal phenomenon
The 18™ century saw the growing interest in the human psyche, and
gradually during the 19" and 20" century psychological reasons
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have replaced evil thoughts as causes of bad dreams both in
academic and vernacular culture. The popular psychological
discourse has adopted the supernatural vocabulary in a changed
meaning, referring to mental problems as inner demons. The
crucial difference is that problems, which used to have a social
origin are now viewed as personal, stemming merely from one’s
own mind and body.

In traditional rural societies, the human mind was not thought to
exist only inside the person but in interaction with the social
environment and capable of acting upon others. Today, researchers
do recognize the social mechanisms and interactivity of the human
mind (e.g Adolphs 2006), the power of which was accentuated in
vernacular discourses. In folk narratives, the impact of community
members on each other was depicted e.g. in the idea that a part of
the human soul could wander around and act upon other people,
either deliberately or without consciously knowing it (Stark 2006).
In early modern Europe, the night was known to be the time for
demonic activity, and while at sleep, people were more vulnerable
to magical harm. Prayers before sleep were therefore necessary
precautions against the evils of the night. Individuals were closely
tied to their communities, and the resolutions to their problems, e.g.
driving away the nightmare, were also collective efforts. The
victim was supported by their nearest, and driving away even an
imaginary being could be an efficient symbolic act, which reduced
fear and anxiety. Yet, belief in witchcraft also increased fear, like
the traditional thought that nightmare assaults could be lethal.
Today, sufferers of sleep paralysis generally know or rapidly learn
about its physiological origin, which usually helps to endure the
fear. However, the idea that dreams form a channel to spiritual
realities has not entirely disappeared. Visits from deceased
relatives, in good or bad dreams, are sometimes felt as real
encounters (Siltala 2019; Koski 2016). In certain religious circles,

70



Tidskriften S6mn och halsa, nr 4, 2020

the belief in actual demonic activity during sleep still persists but
the majority of dreamers find the origin of dreams and nightmares
in their own mind and experiences.

Nightmares of our time

The researchers in the Northern Nightmares project asked Finns to
write about their nightmare experiences, and received a collection
of more than 200 texts freely describing the contents, contexts,
reactions and thoughts concerning the writers’ own nightmares
(Painajaiset, 2020). Most writers organized their nightmares
chronologically, noticing that nightmares used to be different as a
child, or according to theme or severity. Dream contents do not
dictate the emotional intensity of or individual response to the
dream. Usually, the dreamers are more terrified of existential
threat-simulating dreams, including murderers, violence, beasts or
insects, and less anxious about social threats in dreams, e.g. ending
up in public naked or failing to complete their tasks and missing
their train or plane. But for some sleepers this is reversed, with the
latter type being similarly or even more horrifying. There is
variation in responses to the dreams, as well. Some sleepers find
that even the less severe nightmares can affect their feelings and
actions on the following day. In contrast, once having woken up
sweating in terror, but then realizing it was only a dream, some
sleepers simply find their nightmares entertaining and amusing.

Among the writers there were a handful of people who regularly
write down their dreams and nightmares and ponder upon them.
They view nightmares as subconscious messages about inner
thoughts and wisdom, which they have not realized in their
conscious mind. Severe nightmares refer to urgent inner conflicts.
The impact of Freud and Jung is obvious in these ideas, but the
emphasis is on the dreamers personal interpretation. Instead of
consistent meaning for recurrent symbols — for instance that losing
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a tooth in dream predicts death — people who actively observe their
dreams think that symbols do not have common meanings. Instead,
they refer to the dreamer’s own life situation, which only the
dreamer herself knows thoroughly. Therefore, nightmares are tools
for self-knowledge. (See Stimson 2013.) This view is compatible
with contemporary individualism and self-help discourses, as well
as the New Age ideas regarding the wisdom of an inner or higher
self.

The content of nightmares reflect their social surroundings.
Historical descriptions of nightmares included visions of demons,
witches and hell. Today, nightmares are located in the world of
atomic bombs and natural disasters, blood-thirsty murderers,
malfunctioning elevators, broken cell phones and cheating spouses.
They are about one’s existence and success, social image and
significant others. In our time, dreamers increasingly recognize
their nightmares as merely dreams even while still asleep. Many of
our informants declare they can affect or change the nightmare, or
stop it. Recognizing nightmares as harmless has made it possible to
even enjoy them. Comparing nightmares with horror movies or
video games makes them sound like good entertainment. Indeed,
there are accounts of people attempting to induce juicy nightmares
with the help of horror movies and sleep deprivation.

The variety of nightmares and responses to the experience is vast —
both historically and in our time alone. At their worst, nightmares
can still cause serious distress, and clinical research seeks to
develop methods of manipulating the disturbing contents in order
to improve well-being (Jenkins 2012). While most people
experience nightmares as unpleasant, they can also provide a
source of wisdom or entertainment.
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The progress of the Northern Nightmares 1400-2020 research
project can be followed at their webpage
https://blogs.helsinki.fi/northernnightmares/.

Contact: kaarina.koski[at]helsinki.fi (replace [at] with @)
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Mardrommar och
plagsamma minnen
efter vard pa IVA

Pernilla Garmy, docent/bitradande professor vid
Hogskolan Kristianstad & barnsjukskoterska

En patient som var rormokare, skjutsades i sin sing genom
sjukhusets kulvertar pa vég till intensivvirdsavdelningen
(IVA). Han sig massor av ror i taket. Han dromde sedan att
han méste laga dem alla. Karin Samuelson, forskare och
intensivvardssjuk-skoterska, har ling erfarenhet av att triffa
patienter pa dterbesok efter viard pa IVA. Hon disputerade
2006 med en avhandling om patienters upplevelser av att ha
vardats pa IVA. Hon har sedan varit med och tagit fram
rutiner for att kunna méta patienters behov efter IVA-vird.
I en tid d4 minga patienter med Covid-19 har virdats i linga
perioder pa IVA ir hennes forsknings- och utvecklingsarbete
hogaktuellt.

Karin Samuelson sdger att det dr vanligt att patienterna som vistats
pa IVA har upplevt sig vara inldsta, fangade, ligga i en kista eller
drunkna, dér det ofta har varit en kamp inblandad. Patienterna
beréttade att de forsokt ta sig ut, bankat, hittat koder eller nycklar,
16st problem eller att himtat nagon. Karin Samuelson sdger att hon
kan forstd att det blir sa, eftersom de &r livshotande sjuka dér det
kan ga illa (Weilenmann, 2020).

Att behandlas i respirator pa en intensivvirdsavdelning innebar
akut stress och obehag for patienten. Obehagen kan komma fran
behandlingen, andningstuben och miljon, men ocksa fran skadan
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och/ eller sjukdomen. Bade under tiden som patienten vérdas pa
IVA, men ocksé lang tid ddrefter, ar det vanligt med péfrestande
upplevelser exempelvis oro, rddsla och overkliga minnen sdsom
mardrommar. Lugnande, sdmngivande och smértlindrande
mediciner ges till patienten for att minska stress och obehag under
vistelsen. Lakemedlen paverkar vakenhet, medvetenhet och
minnesfunktion hos patienten, och det finns for- och nackdelar med
lattare jamfort med tyngre sedering.

Resultatet av Karin Samuelsons avhandling visade att 82 % av
patienterna hade minnen av tiden pa IVA, varav 56 % upplevde
minst en hindelse som extremt pafrestande. Hos 34 % av
patienterna forekom overkliga minnesbilder, i form av mar-
drommar och hallucinationer. Av de 46 % som mindes andnings-
tuben ansdg majoriteten att obehagskinslan av denna och
oférmégan att tala som extremt péfrestande. Ju langre tid som
patienterna vardades pd IVA, desto storre var risken att de efterat
drabbades av mardrommar och hallucinationer. Mer vakna
patienter uppfattade minnen fran vardtiden som mer pafrestande
jamfort med patienter som haft tyngre sedering, som 1 sin tur hade
hogre forekomst av just mardrommar och hallucinationer. Det hér
med att vara mer eller mindre vaken; det &r lite som pest eller
kolera — de som é&r tungt sederade minns inte s& mycket, men har
storre risk for att f& mardrommar/hallucinationer.

Tvéa manader efter utskrivning fran IVA forekom en hog grad av
oro (5 %), depression (8 %) eller akut posttraumatisk stress (PTSD,
8 %) hos en mindre grupp patienter. (Hos en mindre grupp
patienter forekom en hog grad av oro (5 %), depression (8 %) eller
akut posttraumatisk stress (PTSD, 8 %) tvd ménader efter
utskrivning fran IVA.) De patienter som upplevt extremt
pafrestande hindelser pad IVA hade 6kad risk att efterat utveckla
PTSD-relaterade symtom. Det fanns grupper av patienter som hade
en storre risk att utveckla akut PTSD-relaterade symtom. Dessa var

77



Tidskriften S6mn och halsa, nr 4, 2020

kvinnor, agiterade patienter som hade fatt 1ikemedlet Midazolam
pa IVA, patienter som hade kéint extrem rédsla under vardtiden och
patienter som pdvisade en hogre grad av oro fem dagar efter vard
pa IVA.

Resultatet av Karin Samuelsons avhandling visar att manga
patienter upplevde tiden pa IVA som extremt pafrestande, och att
en mindre grupp fick allvarliga psykiska besvir efterat. Det finns
alltsa ett stort behov av att minska férekomst av oro och obehag
hos patienterna. Karin Samuelson foreslar icke-farmakologiska
interventioner som komplement till en individuellt anpassad
sedering. Hon betonar ocksé vikten av en standardiserad upp-
foljning av patienterna dir man redan pa vardavdelningen anvinder
sig av samtal och screeningsinstrument for att identifiera de svarast
drabbade patienterna for att kunna minska forekomst och intensitet
av posttraumatisk stress hos dem.

Karin Samuelson har varit med i arbetet med att ta fram den
uppfoljningsmetod efter intensivvard som numera finns pad ménga
héll 1 landet. Pa intensivvardsavdelningarna i Lund 4r forsta steget
att personalen for dagbok at patienten. I den beréttas vad som hént,
dag for dag, om patientens miende och sérskilda hindelser. Karin
berédttade att en person som kanske minns att hen inte fick luft, och
dé tankte "nu dor jag” kan fa hjdlp av dagboken for att i efterhand
foga samman minnesbilderna.

En sjukskoterska fran IVA besoker patienten dven nér hen har
flyttat till en vanlig vardavdelning efter IVA-vistelsen, for att stélla
fragor om minnen frdn IVA och om det aktuella maendet. Vid
behov kan ocksd IVA-personalen vara ett stod for personalen pa
vérdavdelningen for att kunna tolka signaler och maende hos den
f.d. IVA-patienten.
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Efter ett par ménader &r det dags for ett uppfoljande samtal, for att
se vilket vidare stod patienten behover.

Pa bild: Karin Samuelsson.

Kontakt: Pernilla.garmy@hkr.se
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Psykologisk behandling
av mardrommar:
Imagery Rehearsal
Therapy

Markus Jansson-Frojmark, leg. Psykolog
& docent i psykologi vid Kompetenscentrum
for psykoterapi, Karolinska Institutet

Som ett kliniskt tillstind handlar mardrommar om att den
drabbade regelbundet vicks av sina mardrommar och har en
klar bild av det skrimmande drominnehéllet. Nir den
drabbade vaknar, si ir det typiska att personen ér klarvaken,
med alltifran ingen till lindrig forvirring och desorientering. De
kanslor som vanligtvis triggas av mardrommen éir ridsla,
angest och ocksé depressiva symtom. For att mardrommarna
ska kategoriseras som ett kliniskt tillstind sa krivs slutligen
ocksi att den drabbade upplever sig bekymrad eller oroad 6ver
mardrommarna och kiinner sig funktionsbegrinsad av sina
mardrommar.

Mardrommar dr relativt vanliga i allmidnbefolkningen, och
prevalensen brukar berdknas ligga mellan 5 % och 8 %. |
patientgrupper sa forekommer mardrommar dn mer, och detta
sarskilt bland personer med substansmissbruk, borderline
personlighetsstorning, schizofreni, suicidndra patienter och vid
posttraumatiskt stressyndrom. Aven om den mediala bilden ofta ir
att mardrommar alltid 4r sammankopplat med traumatiska
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upplever, s& dr mardrommar mycket vanliga utan minsta tecken pé
traumabhistoria eller andra psykiatriska tillstdnd.

En av de behandlingar som har gott forskningsstdd vid kroniska
mardrommar dr Imagery Rehearsal Therapy (IRT). IRT kan
beskrivas som en tvdstegsprocess, och uppldgget innebir oftast att
terapeut och patient tréffas under 4 sessioner a 2 timmar styck. De
tvd forsta sessionerna handlar om att patienten far en bild av hur
mardrommar kan bidra till inldrda soémnbesvir. De tva sista
sessionerna betonar for patienten mianniskans formaga till inre
bilder, att se sambandet mellan inre bilder pa dagen och drommar
samt att implementera de specifika IRT-inslagen. De specifika
inslagen i IRT dr att patienten vidljer en mardrom, férdndrar mar-
drommen till en ny drom och sedan dvar in den nya drommen.

IRT kan anvéndas for patienter med bdde med och utan traumatiska
upplevelser. I IRT ingér egentligen inga inslag som har fokus pé
trauma. Nagot som tidigt understryks i IRT &r att trauman inte
kommer finnas med pa agendan, och att IRT inte kommer att ha ett
fokus pé de traumatiska islagen i mardrommarna. Istéllet ligger
fokus pé att forvandla mardrommarna till ndgot som vécker mindre
obehag, stor somnen mindre eller handikappar den drabbade
mindre. Under de fOrsta sessionerna betonas ocksé den modell som
IRT anvénder for att forklara kroniska mardrommar. Den modellen
bygger pa att mardrommar dr inldrda beteenden, vilka bl.a. leder
till obehag, undvikande av somn/séng och forvéntansangest. Nar de
mer specifika IRT-inslagen inleds betonas flera aspekter av hur
inre bilder fungerar och varfor IRT som en behandling av inre
bilder kan vara effektiv. I detta steg betonas bl.a. att inre bilder &r
en naturlig del av den vakna tiden pa dygnet, och sé& ocksa nir vi
ligger i sdngen och forsoker somna pa kvillen. I IRT antas att
dagliga inre bilder, framkallade under dagen eller i séngen pa
kvillen, 6verfors till nattens inre bilder, d.v.s. drommar. For att lara
ut hur man kan arbeta med inre bilder, si fokuserar IRT pa att lara
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ut enkla bild-6vningar, vilka 6vas med terapeuten men ocksa kan
trdnas pa i patientens hemmiljo. I detta initiala steg anvénds
behagliga inre bilder som trdningsobjekt.

I den sista fasen av IRT, dér kdrnan i IRT framtrader, gar patienten
igenom fyra steg. Steg 1 innebér att patienten véljer en stdrande
drom, allra helst en mardrom av mindre radslointensitet och inte en
mardrom som &r ett tydligt resultat av trauma. I steg 2 arbetar
patienten med att fordndra mardrommen pa det sétt som patienten
sjalv onskar. Betoningen ligger pé att patienten viljer fritt, ddr en
del beslutar sig for att dndra en del av mardrommen, t.ex. slutet,
och andra hittar pd en helt ny drom. De tvé sista stegen innebar att
den drabbade tridnar pd den nya drdommen. I steg 3 innebér det att
patienten trinar pa att visualisera drommen ett par minuter per dag.
Detta steg f0ljs av att den drabbade i steg 4 fortsitter med traningen
och regelbundet dvervéger att arbeta med ytterligare en mardrom.
Upplédgget i slutet av IRT handlar om att den drabbade arbetar med
1-2 mardrommar per vecka.

Forskningen géllande IRT visar pa en behandling som fér ménga
drabbade &r effektiv. Studier pavisar att IRT paverkar hur ofta
mardrommar forekommer, oavsett om dessa har funnits med linge
i patientens liv eller &r ett resultat av en traumatisk upplevelse.
Aven andra positiva effekter har visats efter IRT, bl.a. minskad
angest, depression, somnbesvar och PTSD-symtom. Nyare
forskning visar att effekten av IRT dkar om patienten ocksé
exponeras for mardrommen i ett stegvist format. Eventuellt kan
ocksa somninriktad behandling, sdsom kognitiv beteendeterapi, oka
effekten av IRT. Slutligen ska det papekas att forutom IRT sd
betraktas ocksé lakemedelsbehandling med Prazosin som en
effektiv behandling gédllande mardrommar i nutida riktlinjer.
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Psykologsstudenters
erfarenheter av att
leda somnskolor i
primarvarden

Oskar Karv-Malmstrom, PTP-psykolog
pa Dammsdalskolan i Vingaker

Lars Jansson, PTP-psykolog pa Centrala
Elevhalsan i Saffle

Annika Norell-Clarke, docent i psykologi
vid Karlstads universitet & leg psykolog

Studentledda somnskolor kan vara ett sitt att erbjuda
evidens-baserade icke-farmakologiska tekniker till fler
patienter samtidigt som studenter fir méjlighet att praktisera
sina firdigheter i verkligheten. Artikeln beskriver hur det
nystartade samarbetet mellan psykologprogrammet och tva
vardcentraler sig ut, hur somnskolorna lades upp samt
studenternas upplevelser av att leda somngrupper.

Bakgrund

Somn r en viktig process for oss médnniskor, som hjélper oss bland
annat med var aterhimtning, minne och inldrningsférméga. Trots —
eller kanske pa grund av — att somn &r en sé stor del av vara liv, &r
mer @n var tredje svensk missndjd med sin somn (Folkhélso-
myndigheten, 2018). Vidare uppfyller cirka tio procent av Sveriges
befolkning de diagnostiska kraven for Insomni (Mallon, Broman,
Akerstedt & Hetta, 2014). Enligt Likemedelsverket sdker personer
med somnproblem oftast hjdlp hos priméarvarden forst, dir
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problemen i huvudsak behandlas farmakologiskt (Hetta & Schwan,
2015), vilket endast rekommenderas under kortare perioder.
Psykologiska behandlingar sdsom beteendeinriktade eller kognitiv
beteendeterapi rekommenderas i forsta hand vid insomni.

Manga som lider av insomni drabbas ocksé av andra psykiatriska
tillstdnd. En dldre men omfattande populationsstudie visar att ca
40 % av manniskor med insomni dven uppfyller kriterier for minst
en psykiatrisk diagnos, medan frekvensen for den del av
befolkningen som inte har insomni ligger pa 16 % (Ford &
Kamerow, 1989). For vissa psykiatriska diagnoser finns dven
sambandet att ju svarare insomni desto svarare psykiatriska
problem, exempelvis en svarare depression vid svarare
somnproblem (Taylor et al, 2005). Den vanligaste samsjukligheten
finns mellan insomni och depression, dér risken att drabbas av
depression dr dubbelt s stor om du haft insomni (Baglioni et al.,
2011). Sammantaget kan det konstateras att insomni ofta
forekommer vid vanliga psykiatriska diagnoser och kan vara en
riskfaktor for psykisk ohélsa. Da vardcentralerna ska vara den
“forsta linjen” vid psykisk ohélsa finns det skél att anta att manga
patienter har somnproblem &ven om de soker vérd for annat.
Tillgangen till evidensbaserade icke-farmakologiska insatser vid
somnproblem &r dock 1ag 1 Sverige, &ven om undantag finns pa
olika hall i landet. Ett exempel pa detta dr samarbeten mellan
hogskolor/universitet och vardcentraler.

Samarbeten mellan psykologprogram och vardcentraler dr relativt
vanliga i Sverige och etablerade sadana finns till exempel i de
geografiska omradena kring universiteten i Orebro och Ume3 samt
Karolinska Institutet. Gillande somn gar konceptet ut pa att
psykologstudenter leder sa kallade psykoedukativa insatser i grupp.
(Gransen mellan psykoedukation och psykoterapi kan diskuteras
och ér 1dngt ifrdn glasklar i den psykoterapeutiska litteraturen men
tanken med att klassificera insatserna som en sorts utbildning for
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patienterna &r att fortydliga patienternas egna ansvar for att ta till
sig innehéllet och att formedla att interventionen ligger pa en mer
basal nivé dn regelritt psykoterapi). Malet dr att den hér typen av
samarbeten ska ge en win-win-situation dér psykologstudenter far
mdjlighet att trdna pé sina fardigheter i en klinisk miljé och
vérdcentralernas patienter far nagot som annars inte skulle erbjudas
1 det vanliga vardutbudet. Region Varmland och Karlstads
universitet har ett upparbetat samarbete kring sa kallade
“akademiska véardcentraler” inom vilket somnskolorna startades
véren 2019.

Upplagg

Samarbetet: Att starta upp gemensamma sdmnskolor kravde ett
grundligt forarbete d& det behdvde klargoras vem som skulle gora
vad rent praktiskt och vilka som hade befogenhet att fatta beslut
vid respektive organisation. I begynnelsen diskuterades dessutom
journalforing och ansvarsfragan for patienternas sékerhet mycket
grundligt dd@ GDPR éndrat ”spelreglerna” for bade universitetet och
Region Viarmland och det radde stor osdkerhet kring hur patient-
data fick samlas in och lagras. Nagot som diskuterades flitigt var
vad somngrupperna skulle kallas, da regelritt behandling kunde
anses som etiskt komplicerat om det bedrevs av icke-legitimerade
personer som inte var anstillda av vardcentralerna. SOmngrupperna
fick darfor bendmnas “foreldsningsserie om somn och sémn-
problem”. Samtliga vardcentraler inom rimligt avstand fran
Karlstads universitet informerades om somnskolorna men de
vérdcentraler som slutligen kom att ingé var de dir foretréddare for
psykologprogrammet hade upparbetade kontakter.

Universitetskurserna: Psykologstudenterna som skulle leda
grupperna gick under hosten 2018 en kurs i KBT for insomni
(KBT-I) inom ramen for de termin-dverlappande kurserna i
professionell utveckling. En ldrare med lang erfarenhet av KBT-I
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(ANC) holl nagra initiala foredrag om de olika delarna av KBT-I
och det gavs mgjlighet att testa alla tekniker pé sig sjilv. Tyngd-
punkten ldg dock pd att studenterna liste in sig pa en etablerad
behandlingsmanual for insomni och Gvade pa att halla i grupp-
sessioner med sina kurskamrater, vilka spelade patienter. Kursen
omfattade 2 hogskolepoidng, vilket motsvarar lite mer &n en veckas
heltidsstudier men kursen var utspridd 6ver terminen. Under varen
2019 genomforde studenterna somnskolor péd vardcentraler inom
ramen for en kurs pd ytterligare 2 hogskolepodng. Bada kurser
examinerades genom inldmningsuppgifter med fokus pa egna
reflektioner kring praktiserandet av KBT-I. Studenterna hade
mdjlighet till handledning under behandlingsperioden. De flesta
studenter tyckte att det rickte med en handledningstréff.

Behandlingsmanualen: En omarbetad svensk dverséttning och
bearbetning av den evidensprovade terapeutmanualen
”Overcoming insomnia” anvédndes (Edinger & Carney, 2008;
Edinger, Carney, & Norell-Clarke, unpublished). Manualen har
anvénts i studier bdde utomlands och i Sverige och innehdllet har
testats 1 varianter med 1, 2, 4, 5 och 8 sessioner. Den version som
anpassats till gruppformat har utvérderats i en svensk studie pa
personer med samsjuklig insomni och depression (Norell-Clarke et
al, 2015) och har sedan 2013 anvénts av psykologstudenter vid
Orebro universitet samt vid olika vardcentraler och psykiatriska
kliniker 1 Mellansverige. I korthet innehaller manualen psyko-
edukation om sémn, somnrestriktion, stimuluskontroll, kognitiv
omstrukturering och problemldsningstekniken “’konstruktiv oro”.
Behandlingseffekterna utvirderas traff for traff med hjilp av en
somndagbok och justeringar av teknikerna baseras pa hur somnen
fordndras.

Format och ”dos”: Studenterna delades in i ledargrupper med tva
till tre 1 varje grupper. Ur inldrningssynpunkt gjordes beddmningen
att det var ett lampligt antal d& studenterna kunde turas om att leda
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och att observera. I samrdd mellan vardcentraler och ansvarig
larare bestimdes i forvég att varje serie skulle omfatta fyra
tillfallen 4 tva timmar vardera. Utifran detta fick studenterna
omarbeta manualen for att genomforas pa fyra tillfdllen istdllet for
de tidigare utarbetade (minst) fem tillfillen som den svenska
versionen av manualen bygger pa. Varje studentgrupp fick sjilva
lagga upp planeringen av de fyra tillfdllena for att pa basta sitt
hinna med de viktigaste delarna. Ordningsf6ljden pa sessionerna
beholls dock, med beteendetekniker forst och kognitiva tekniker
dérefter. Samtliga studentgrupper lade upp sina foreldsnings-
tillfallen som workshops, for att involvera deltagarna och upp-
muntra dem till att delta med sina egna eller péhittade fall-
beskrivningar. Detta for att det bedomdes 6ka mojligheten att
forbattra somnen. Det tidskrdvande uppstartsarbetet gjorde tyvarr
att somnskolornas starttider inte kunde fastslds forrdn nagra veckor
efter studenternas kursstart, vilket orsakade viss tidspress for att
hinna med somnskolorna innan kursens slut. Sémnskolorna fick
darfor forlaggas dver ungefdr 6ver samma tidsrymd. Troligen
paverkade detta inflodet av patienter negativt eftersom
somnskolorna konkurrerade om samma deltagare.

Tillgdngligheten till lokaler pa vardcentralerna satte ramar for vilka
tider som kunde erbjudas. Varje grupp bokades in pa samma
veckodag och tid for de fyra traffarna. Vardcentralerna valde att
erbjuda en grupp pa morgonen och en pa eftermiddagen vardera.
Studentgrupperna tilldelades sina vardcentraler och ndgon av dessa
tider, och deltagarna fick sjdlva anmaéla sig via sin virdcentral.
Antalet deltagare varierade, bade mellan de olika grupperna, men
ockséa mellan forsta tillféllet och sista tillféllet, i flertalet grupper.
Vid startpunkten var det mellan tva och sju deltagare 1 samtliga
grupper, medan det vid sista tillféllet varierade mellan noll och fem
deltagare i samtliga grupper. Vad avhoppen berodde pa ér ej
klarlagt, eftersom det handlade om frivilliga foreldsningar. I en
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grupp genomfordes inte fjdrde sessionen pa grund av uteblivna
deltagare. Eftermiddags-grupperna verkar ha varit populdrare da de
inledningsvis lockade tolv deltagare, varav étta fullfoljde.
Grupperna pa morgonen lockade inledningsvis fyra deltagare och
tva av dessa fullfoljde.

Eftersom det handlade om just frivilliga foreldsningar upp-
muntrades deltagarna att géra de hemuppgifter som manualen
foreslar, samt att fylla i fore- och eftermdtningar for att kunna
utvdrdera hur det gatt, men inget av detta krdvdes for deltagande.
Det betonades starkt att hemuppgifterna rekommenderades
eftersom det skulle kunna ha storre inverkan pa deras sdmnbesvir
an att enbart lyssna under foreldsningarna. De formuldr som
anvéndes till fore- och eftermitningar redogors for under rubriken
nedan.

Utvarderingsforfarande & feedback

Deltagarinformation

Inga demografiska data om deltagarna samlades in. Utifran
ledarnas intryck innehdll grupperna deltagare i dldrarna 25-70 och
fler kvinnor &n mén. Ett flertal deltagare hade svérare hélso-
problematik med bland annat forviarvade hjarnskador eller
samsjukliga psykiatriska tillstdnd. En del deltagare behandlades
farmakologiskt for somnbesvir nér somnskolan inleddes.

Utvirderingsprocedur

Vid det forsta tillfdllet fyllde samtliga grupper i tre sjdlvskattnings-
formulér for att mojliggora utvérdering av somnskolans effek-
tivitet. Dessa formuldr var Insomnia Severity Index (ISI: Bastien,
et al., 2001), Hospital Anxiety and Depression Scale (HAD:
Zigmond & Snaith, 1983) och Vilméendeformuléret (VF:
Braconier, 2015). Eftermétningarna samlades in i samband med
sista tillfallet. Vara statistiska utvérderingar for internt bruk tyder
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pa att deltagarnas svarighetsgrad av somnbesvér (ISI) minskade
signifikant. D4 vi inte efterfragade deltagarnas samtycke till att
publicera resultaten externt sd kan vi dessvérre inte beskriva
resultaten i detalj 1 detta forum utan féar fokusera pé ledarnas
upplevelser istillet.

Under sista tillféllet fick deltagarna dven fylla i en utvirdering med
bade 6ppna fragor och skattningar om hur det varit att delta i
somnskolan, om vad som varit bra och daligt, vad som skulle
kunna forbittras och hur ndjda de var. Aven nir det giller vér
utvdrdering s har vi inte efterfrdgat deltagarnas samtycke till att
publicera externt. Vi kan endast konstatera att det &r en god id¢ att
utvérdera deltagarnas upplevelse och att det utgjort ett gott internt
underlag for att frimja samarbetet med regionen.

Ledarnas erfarenheter och feedback

Flera av studenterna delade med sig av sina erfarenheter om att
leda grupperna och gav feedback om somnskolan utifrin sina
perspektiv. Studenterna upplevde sig som vél forberedda for att
leda grupperna och fann det bade larorikt och personligt givande.
Nér det kommer till materialet sa hade studenterna olika upp-
fattningar om vad som hjélpt deltagarna mest, beroende pa vilken
grupp de varit ledare i. I en grupp betonades somnrestriktion som
ett sirskilt betydelsefullt verktyg for deltagarna och i en annan
betonades betydelsen av psykoedukation kring sémn och normali-
seringen av sdmnproblem. Aven sdmndagboken lyfts som sérskilt
viktig. Kanske tyder det pa att det finns delar i materialet som &r
hjélpsamt for de flesta med somnproblem eller att ledarna betonade
olika delar i materialet i sina reflektioner beroende pa personliga
preferenser.

Négot som ledarna var dverens om &r betydelsen av att skapa en
god relation till och inom gruppen samt vikten av att géra somn-
skolan sé interaktiv som mojlig. En ledare skriver om en tidigare
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erfarenhet av en somnskola och beskriver det som en trakig kurs
dér de flesta deltagarna var omotiverade och hade ett motstind till
att genomfora forandring. For denna ledare var 16sningen att
fokusera pd att framja 6ppenhet och interaktivitet. En annan ledare
podngterar att det var viktigt att rulla med motstind, i enlighet med
MI (Barth & Niasholm, 2006), och tror att detta bidrog till det goda
resultatet. Overlag var ledarna i sina reflektioner éverens om
grupperna haft ett 6ppet och interaktivt klimat.

Ledarna reflekterade dven kring sémnskolans struktur och
konstaterade att de bdda morgon-grupperna inte haft lika manga
deltagare. Detta sag de som naturligt eftersom tider pd morgonen
kan vara svart for personer med sdmnproblem. Nagot annat som
ledarna tror kan ha bidragit till ett minskat intresse var att
somnskolan kallades for en foreldsningsserie. En ledare tog upp att
en brist pa tydliga ramar kring traffarna och vad som géller for
deltagare om de till exempel blir sjuka eller missar ett tillfdlle kan
ha pdverkat foljsamheten da deltagarna kan ha varit osékra pd om
de fér fortsdtta om de missar ett tillfélle. En ledare var av upp-
fattningen att det skulle fungera béttre med glesare tréaffar, till
exempel en gang varannan vecka istéllet for en gang varje vecka,
vilket &r i linje med den forskning som bedrivits pd manualens
”dos” (Edinger et al., 2007).

Sammanfattning & diskussion

Sammantaget verkar insatsen varit meningsfull for deltagare sévél
som studenter. Den feedback som inkommit frdn studenter och
deltagare kommer ligga till grund for vissa fordndringar av
kurserna och upplégget infor ndsta omgéng. I skrivande stund kan
vi rapportera att samarbetet har utdkats fran att gilla Region
Virmland till att &ven involvera en hogstadieskola och en
gymnasieskola. Detta innebér nya utmaningar ifrdga om att anpassa
innehallet till yngre deltagare och effekterna kommer att utvirderas
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1 sinom tid. Samarbeten med verksamheter utanfor laroséten kan
berika bade studierna och de verksamheter som studenterna
praktiserar vid. Man bor dock vara beredd pé en lang uppstarts-
striacka for att etablera samarbetsmojligheter. En lardom har varit
att det dr viktigt att f& med sig den personal som kommer att ha
kontakt med studenterna. Om initiativet ses som véardefullt av
psykologer, kuratorer och sjukskoterskor s ér det betydligt léttare
att etablera livskraftiga samarbeten &n om sdmnskolan kommer
som en palaga uppifrdn i en redan pressad verksamhet.

Fran vinster till hoger: Oskar Karv-Malmstrom, Lars Jansson
& Annika Norell Clarke

Kontakt: annika.clarke@kau.se
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Recension av boken
Somn Drom Mardrom”’

Christina Sandlund, distriktsskoterska
och medicine doktor, Akademiskt
primdrvardscentrum, Region Stockholm

Titel: Somn Drom Mardrom. Kunskap och verktyg for god somn
Forlag: Natur & Kultur, 2018

Forfattare: Steven James Linton och Ida Flink

ISBN: 978-91-27-81809-05

Boken ”Somn, drom, mardrom” ir en sjalvhjilpsbok for
personer med somnproblematik. Forutom att beskriva
strategier for bittre somn diskuteras fenomenen drommar
och mardrommar. Alla som har ett intresse av att lira sig
om somn, drommar och mardrommar kan ha behallning av
att liisa boken, menar Christina Sandlund, distriktsskoterska
och medicine doktor.

Det finns flertalet sjdlvhjilpsbocker om somn pad marknaden. Det
som skiljer denna bok fran dvriga &r att den berdr &mnet drommar
och mardrommar mer ingdende 4n ménga andra sjdlvhjilpsbocker.
Spraket genom hela boken ér léttfattligt. Fokus &r pad somn som en
upplevelse och pa vér inneboende forméga att sova, &ven om det
finns faktorer som forsvarar. Forfattarna har valt att illustrera
somn, drdommar och mardrdommar utifran fyra fiktiva personer av
olika &lder och kon, som har olika upplevelser av sémn och olika
livssituation och beteendemdnster. Varje kapitel innehéller en eller
flera korta populdrvetenskapliga referat av forskningsstudier, vilket
ger lite extra krydda at boken.
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Boken ir indelad i tre delar. Den forsta delen innehaller grund-
liggande information om nér, hur och varfor vi sover. Sittet som
forfattarna forklarar somnreglerande principer péd ar pedagogiskt
och latt att forstd. De lyfter somnens viktiga funktioner men sticker
ocksa hal pa flera av de myter som finns kring sémn; myter som
kan skapar oro nir somnen inte riktigt fungerar.

Del tva beskriver de vanligaste somnstorningarna: insomni, Willis-
Ekboms sjukdom (i.e. restless legs), somnapné, stord dygnsrytm,
parasomnier och hypersomnier. Forfattarna ger forslag pé strategier
for egenvérd for samtliga somnstérningar men beskriver insomni-
specifika tekniker sdsom somnrestriktion och stimuluskontroll lite
mer utforligt.

Del tre fokuserar pa drdmmar och mardrommar: hur vi drémmer
och varfor, vad mardrommar dr och vad vi kan gora at dem. Ett lite
smakprov fran denna del 1 boken ir att vi kan trdna pd att minnas
véra drommar, och att de som ar uppvuxna med farg-TV och farg-
bilder drdmmer i firg och att drémmar néstan alltid har en kénslo-
méssig laddning. Intressant dr att vissa dromteman forekommer hos
de flesta av oss, tex att man tappar tdnderna, att man plotsligt ar
naken eller att man faller. Detta fir mig att fundera 6ver om dessa
teman &r olika 1 olika kulturer, med tanke pa det dir att dromma i
farg. Forfattarna diskuterar tolkning av drdmmar och belyser
svérigheter med att gora detta ur ett vetenskapligt perspektiv. Det
finns inget objektivt sétt att tolka betydelsen av en drom. Att aterge
en drom baseras pé vad vi minns av den, vilket ofta bara dr en
brékdel av drommen, gor det svart att tolka en drom. Drémmar &r
heller inte linjéra 1 sitt forlopp.

Mardrommar diskuteras som ett allmént fenomen men forfattarna
gér ocksd in pad mardrommar som en somnstérning, och kopplingen
till psykologiska problem. De beskriver kortfattat vilken typ av
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behandling som kan vara aktuell vid svarare mardrommar och ger
dven egenvardsrad.

Som distriktsskoterska far jag inspiration till hur jag kan férmedla
kunskap om somn till mina patienter pa en bra och begriplig niva.
Jag kan ocksa tinka mig att rekommendera boken till dem som har
somnbesvér och dr oroliga for sin somn.

Kontakt: christina.sandlund@Xki.se
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Coronadrommar

Frida Rangtell, PhD fran Uppsala Universitet
samt utbildare inom somn

Morgonljuset strommade in genom fonstret som vetter mot
skogen. Aterigen vicktes jag mitt i en drom fylld av fest och
vinner. Och kramar. Varma kramar frin de jag dlskar. De
som jag nu inte triffat pa flera manader.

Miljon, viannerna och detaljerna i drdmmarna varierar fran natt till
natt, men plotten dr densamma, och har varit i flera veckor. Det kan
vara att jag dragit ihop en stor fest. Och just som jag och min vin
gett varandra en kérleksfull kram sa slér det mig. Vianta! Stopp! Vi
kan inte ha en sa hér stor fest! Och tdnk om den hér fina kramen nu
leder till att vi sprider corona och ndgon som jag tycker om blir
allvarligt sjuk!

Kénslorna i drommen ar en kakafoni av kérlek och eufori, men
ocksa av skam, skuld. Och en langtan.

Manga beskriver att de har ”coronadrommar”, vilket i mina 6ron
later helt logiskt med tanke pa hur mycket en san hdr omvilvande
samhillsfordndring paverkar vara liv. Sjédlvklart behover vi
bearbeta fordndringen. Mycket av det som vi upplever och lér oss
bearbetar vi just under somnen och det vissa studier pekar pd att vi
under sdmnen bearbetar véra kinslor. Kanske framforallt under
REM-somnen, alltsd det somnstadie som 1 hogst grad ar forknippad
med hdndelserika drémmar. Och det som vi drdommer om handlar i
stor utstrackning om vad vi upplever under var vakna tid.

”Kénslorna 1 drommen ar en kakafoni av kéirlek och eufori, men
ocksa av skam, skuld. Och en lingtan.”
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Jag tinker mig att dessa coronadrommar pa ett satt kanske
bearbetar en forlust — ett fortryck av ett behov. Jag tinker pa vad
jag last om personer som mitt i livet forlorar synen. For en person
som varit seende, och sen blir blind s &r det vanligt att uppleva
visuella hallucinationer under en 6vergéngsperiod, alltsa att se
saker som inte finns dér. Troligtvis &r det hjarnan som forsoker
kompensera for det intrycket som forut fanns, men som nu inte
finns dér langre. Likt soldater som forlorar en arm, men fortfarande
kan kédnna smaérta dir den tidigare satt.

Kan det vara nagot liknande i fallet med mina coronadrémmar?

Mitt liv som tidigare innefattade en kram till en vén, socialdans-
kvéllar dir det viktigaste i myllret pd dansgolvet var att hela tiden
lyssna till de, ibland vildigt subtila, fysiska signaler som dans-
partnern gav i takt till musiken. En hand p& min mormors axel. Min
dotters armar runt min mammas hals.

Och nu, ensamhet. En rost pad andra sidan telefonlinjen. En corona-
kram via zoom. Nagot betydelsefullt som forbjudits. Ett uppddmt
behov. Som avspeglas i mina drommar.

Kontakt: frida@slumra.se

Lis fler av Fridas kronikor pa bloggen https://www.slumra.nu/
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