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      Denken in je slaap


      SHORTCUT VOOR PARTNERS
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      Een shortcut bevat vier artikelen uit Wat heb jij gedroomd vannacht? en is bedoeld voor de lezer die het druk druk druk heeft. Lees in korte tijd alleen over de onderwerpen van je interesse.

    

  


  
    
      In deze shortcut


      Over de auteurs


      Voorwoord – Wat heb jij gedroomd vannacht?


      Denken in je slaap


      In je slaap verwerk je niet alleen informatie, je bent ook creatief, verwerft inzichten, vooruitzichten, genereert ideeën en oefent vaardigheden. Maar hoe zit dat nou neurologisch?


      Hoe onderzoek je een droom?


      Doe het als een detective, in drie fasen en met z’n tweeën.


      Slaapkamerparfums. Hoe geuren je psyche kietelen


      Blijf je maar malen en kun je de slaap niet vatten? Ga je gestrest naar bed? Wil je je partner een romantische hint geven? Geuren beïnvloeden je gemoed. Daar kun je gebruik van maken in de slaapkamer. Geurpsycholoog Claudia de Vos weet hoe.


      Gemeenschappelijk dromen: het gebeurt vaker dan je denkt


      ‘Ik droom soms hetzelfde als mijn lief. Komt zoiets vaker voor?’ Het lijkt een broodje aap, twee personen die dezelfde droom dromen. Toch is het dat niet, het fenomeen komt zelfs vrij vaak voor. De Amerikaanse onderzoeker en droomexpert Jean Campbell doet er al ruim 25 jaar onderzoek naar.

    

  


  
    
      Over de auteurs


      [image: auteurs]Nicoline Douwes Isema (1974) iscoach. Ze combineert haar coachingservaring met inzichten uit wetenschappelijk droomonderzoek. Van huis uit kreeg ze mee hoe gewoon het is over dromen te praten.


      Cathelijne Esser (1975) is schrijver. Zemaakt verhalen voor media en bedrijfsleven en zet haar ervaring met marketing & pr invoorculturelezaken.

    

  


  
    
      Wat heb jij gedroomd vannacht?


      Voorwoord


      Cathelijne Voordat ik dit boek begon te schrijven, wist ik weinig over dromen. Ik was erdoor geïntrigeerd, maar had me er nooit echt in verdiept. Alles wat ik erover wist, associeerde ik met geitenwol, wierook en esoterie. En met dikke pillen van Freud en Jung – als ik die zou lezen was ik wel een paar jaar bezig.


      Toen ontmoette ik Nicoline. We gingen lunchen in een Utrechts café en praatten over het boek dat ze wilde schrijven. Tussen de verse jus d’orange en het broodje oude kaas door gaf ze me een minilezing over dromen. Ze vertelde dat zij dromen ziet als een fase in een denkproces en de droom als een notitie ervan. En dat je met dat nachtelijk denken, een proces dat associatief is, buiten de box en vaak in metaforen, overdag je voordeel kunt doen. Het gesprek ging over de werking van je brein, over het verschil tussen denken als je wakker bent en denken in je slaap. En over het transporteren van slaapgedachten naar je ratio, zodat je er iets mee kunt doen.


      Hé, dacht ik. Dat is een nuchter geluid. Nergens wierook te bekennen. Zelfs over onderwerpen die je controversieel zou kunnen noemen, zoals voorspellende en gemeenschappelijke dromen, praatte Nicoline met de nuchterheid van een wetenschapper. Daar kon ik wel wat mee.


      Naar dromen en slapen wordt veel onderzoek gedaan, er zijn veel verhalen over te vertellen, serieuze en luchtige. We maakten een selectie. Er zitten ook gewaagde onderwerpen tussen zoals voorspellende dromen; tijdens lezingen en in Nicolines coachingspraktijk blijken er veel vragen over te zijn. Visies over dromen vanuit levensovertuigingen en religies lieten we buiten beschouwing. Er zijn boeiende dingen over te zeggen maar dan waren we nu nog aan het schrijven geweest.


      Nu het boek klaar is moeten we bekennen: het is geen boek, het is een magazine in boekvorm geworden. We schreven het voor geliefden, ouders, leerkrachten en docenten, voor coaches, managers, werknemers en voor iedereen die net als ik geïnteresseerd is in het brein en denkt: dromen, wat kan ik daar nou mee?


      Nicoline ‘Wat heb je gedroomd vannacht?’ was vroeger een vanzelfsprekende vraag in ons gezin. We vonden het leuk elkaar over onze dromen te vertellen. Mijn ouders luisterden, maar gaven nooit hun mening over wat we vertelden. Dat was fijn, want daardoor voelde ik me vrij alles te vertellen, niks was gek.


      Door te praten over mijn dromen oefende ik mijn gevoelens in woorden te vatten en wisten mijn ouders wat mij vanbinnen bezighield. Toen ik na de kunstacademie, een studie geschiedenis en een coachingsopleiding uiteindelijk coach werd, was het voor mij nog steeds heel vanzelfsprekend anderen naar hun dromen te vragen. In mijn coachingspraktijk gebruik ik dromen om snel to the point te komen. Dromen zijn net als lichaamstaal heel eerlijk. En mensen praten graag over hun dromen. Toch wordt mij vaak gevraagd: ‘Dromen, wat kun je daar nou mee?’ Dat vind ik net zoiets als vragen: ‘Ademen, wat kun je daar mee?’ Ademen en dromen, je doet het vanzelf. Maar door meer controle over je adem te krijgen, kun je die in je voordeel gebruiken. Zo is het ook met dromen. Je hersens zijn dag en nacht actief, ’s nachts vaak zelfs nog meer dan wanneer je wakker bent. Onderzoek je je dromen, dan krijg je gereedschap in handen om je nachtelijk denkwerk optimaal te gebruiken en er iets mee te doen.


      Een handige methode om een droom te onderzoeken, is door er met elkaar over te praten in interviewvorm, met z’n tweeën. Niet op de sofa, maar in de kroeg, aan de keukentafel, op kantoor, in het klaslokaal of waar je maar wilt. Die gespreksmethode leggen we uit in dit boek. We geven veel voorbeeldgesprekken ter illustratie, zodat je de kunst kunt afkijken. Daarnaast verzamelden we de interessantste wetenschappelijke conclusies uit de nieuwste droomonderzoeken. Onderzoek naar het brein en het denken over dromen gaat intussen verder, we hopen ook bij jou.

    

  


  
    
      Denken in je slaap


      Dromen als fase in een continu denkproces


      In je slaap verwerk je niet alleen informatie, je bent ook creatief, verwerft inzichten, vooruitzichten, genereert ideeën en oefent vaardigheden. Maar hoe zit dat nou neurologisch?


      Van alle informatie die we overdag zintuiglijk waarnemen, registreren we slechts een fractie bewust. De meeste informatie nemen we onbewust waar. Al die bewuste en onbewuste waarnemingen verwerk je tijdens het wakker-zijn en ook in je slaap. In 1953 ontdekten de wetenschappers Aserinsky en Kleitman met hulp van een eeg-scan dat er gedurende een bepaalde fase van de slaap opvallend meer hersenactiviteit waarneembaar was dan bij de rest van de slaap. Die hersenactiviteit ging samen met snelle oogbewegingen, rapid eye movements. Ze noemden die fase toen de remslaap. Zo ontdekten ze dat hersenen tijdens de slaap helemaal niet op non-actief stonden, zoals de heersende overtuiging was in de jaren vijftig, maar juist volop aan het werk waren. Om te testen of de proefpersonen gedroomd hadden tijdens de remfase, maakten Aserinsky en Kleitman hun proefpersonen wakker in de remfase en vroegen hen vervolgens of ze gedroomd hadden. En inderdaad, dat hadden ze. De proefpersonen rapporteerden veel en levendige dromen. De onderzoekers concludeerden toen dat dromen gebeurt in de remslaap.


      Uit later onderzoek bleek dat dromen niet beperkt blijft tot de remslaap. Je kunt in elk slaapstadium dromen.1 Al lijkt het er wel op dat je het meest droomt in de remfase; in ieder geval rapporteren proefpersonen dan de meeste dromen. Uit onderzoek van Nielsen in 2000 bleek dat 80 procent van de proefpersonen zich dromen herinnerden nadat ze wakker werden gemaakt uit de remslaap. 50 procent zei daarnaast ook gedroomd te hebben in de overige slaapfasen.2 Ook neurowetenschappers Antrobus en Wamsley kwamen tot de conclusie dat 50 procent van de proefpersonen zich levendige en heldere dromen herinnerden wanneer ze wakker werden gemaakt in non-remfasen, slaapfasen buiten de remslaap, waarin weinig hersenactiviteit zichtbaar is op een eeg.3 Die 50 procent staat trouwens ter discussie onder wetenschappers, want in eerdere onderzoeken wordt een percentage van slechts 10 procent genoemd.
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      SLAAPSTADIA


      Wanneer je de slaap meet met een eeg-scan, dan is daarop een veranderend hersengolfpatroon te zien. Sinds de uitvinding van de eeg-scan wordt de slaap daarom modelmatig onderverdeeld in slaapstadia, gebaseerd op het patroon van de hersengolven. Dat patroon laat een cyclus zien die zich gedurende de nacht steeds herhaalt. Eén cyclus duurt gemiddeld 90 minuten.


      SLAAPFASEN


      [image: slaapfasen.indd]


      In de eerste cyclus duurt de remfase vrij kort, vijf tot tien minuten. In de cycli daarna duurt de remslaap steeds langer en de diepe slaapfasen korter. In het begin van de nacht slaap je dus diep en droom je weinig, naarmate de nacht vordert, droom je meer en langer en slaap je minder diep. Remfasen kunnen dan drie kwartier of langer duren. Zo’n grafiek is natuurlijk een vereenvoudiging van de werkelijkheid. Geen mens is standaard, je slaat soms stadia over.


      De slaapfasen zijn gekoppeld aan het waak-slaapritme, dat wordt aangestuurd door hormonen onder invloed van daglicht. Die hormonen, waaronder melatonine, houden een vast patroon aan bij het slaperig of wakker maken van het lichaam. Daarom kun je het waak-slaapritme niet zomaar aanpassen; hormonen doen hun werk ongeacht jouw eigen plannen. Haal je bijvoorbeeld een nacht door en ga je pas om 7.00 uur naar bed, dan maken hormonen je lichaam al wakker, terwijl jij nog in slaap moet vallen. Dat geeft het gevoel over je slaap heen te zijn; je bent doodmoe maar voelt je toch wakker. Ga je juist een uur eerder naar bed dan normaal, dan kan het gebeuren dat je niet in slaap valt omdat je hormonaal gezien nog niet toe bent aan in slaap vallen. Val je wel in slaap dan ben je eerst toe aan de diepe slaapfasen, die aan het begin van de nacht langer duren dan de lichte fasen. De diepe slaapfasen helpen je lichaam fysiek te herstellen. Slaap je uit, dan slaap je in uren waarin je normaal gesproken wakker bent. Je hormoonhuishouding is dus volop bezig met wakker zijn; je slaapt minder diep en droomt veel. Wanneer je creatief moet presteren, of meer wilt dromen, is uitslapen dus slim. Wanneer je fysiek moe bent, ga je juist beter eerder naar bed.


      Het aanpassen van het waak-slaapritme kost tijd, zeker een paar dagen. Dat merk je goed bij een jetlag. Je lichaam doet er een dag of vier over aan het ritme van een andere tijdzone te wennen. Ga je autorijden met een jetlag, dan kan het gebeuren dat je begint te dromen met je ogen open, omdat je hersenen gewend zijn op vaste tijdstippen te dromen.


      Bejaarde muizen die veelvuldig kunstmatig aan een jetlag werden blootgesteld, waarbij ze vroeger naar bed gingen dan ze gewend waren en vroeger wakker moesten worden, leefden 30% korter dan de controlegroep muizen die hun eigen slaapritme volgden. Jonge muizen konden beter tegen het veranderde slaapritme. Veelvuldig je slaapritme omgooien is dus schadelijk voor je gezondheid (in ieder geval als je een muis bent).


      ‘Dromen is een fase in een continu denkproces en een droom is er een notitie van.’


      Niet iedereen heeft trouwens hetzelfde slaapritme. Jongeren in de leeftijd tussen 15 en 25 jaar hebben over het algemeen de behoefte laat naar bed te gaan en ’s ochtends uit te slapen. Hun lichaam vraagt om dat waak-slaappatroon. Daarom is het zo moeilijk pubers ’s ochtends uit bed te krijgen. Vanaf ongeveer een jaar of 30 neemt die behoefte laat te gaan slapen weer af. Dertigers gaan liever eerder naar bed – niet alleen noodgedwongen omdat ze kinderen hebben – en staan ook vroeger weer op.


      HOE MEET JE DROMEN?


      De uitvinding van een nieuw meetinstrument, zoals een eeg-scanner destijds, kan het denken over dromen radicaal veranderen. In 1953 werd een eeg-scan voor het eerst gebruikt voor droomonderzoek. Voor die tijd werd gedacht dat een droom weliswaar lang lijkt te duren maar in werkelijkheid slechts een paar seconden in beslag neemt, vlak voordat je wakker wordt. Dat bleek een onjuiste veronderstelling toen eeg-scans gemaakt konden worden. Met eeg-scans kun je elektrische stromen waarnemen in de hersenen. Op een MRI-scan kun al je veel meer zien, namelijk bloedtoevoer naar hersengebieden. Waar bloed is, kan activiteit plaatsvinden. Door elektrische stromen en bloedtoevoer te meten, weten we dus welke hersendelen actief zijn. Maar de huidige meetapparatuur is nog lang niet verfijnd genoeg om álle activiteit te meten. Waarschijnlijk is er hersenactiviteit op plaatsen waar we die met de techniek van tegenwoordig nog niet kunnen waarnemen. Dat maakt dat wetenschappelijke inzichten over dromen verkregen zijn bij beperkt zicht. De mate van bloedtoevoer zegt bovendien niets over de mate van bewustzijn, menen Antrobus en Wamsley.4 Bewezen is dat processen die vaak doorlopen zijn, zoals een vaardigheid die je in de vingers hebt gekregen, minder hersenactiviteit vergen dan processen die nieuw zijn of weinig doorlopen zijn. Droom je over iets dat je vaak doet, dan kan het zijn dat je weinig activiteit ziet op een scan. Weinig hersenactiviteit is dus niet altijd synoniem voor weinig dromen.
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      TIP VOOR HET AANPASSEN VAN JE WAAK-SLAAPRITME Zorg dat je veel (dag)licht ziet op de momenten dat je wakker wilt zijn. Helpt ook bij het herstellen van een jetlag.
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      Ook is het wakker maken van proefpersonen en hen vervolgens vragen of ze gedroomd hebben, geen waterdichte methode om zeker te zijn van droomactiviteit. Om een droom te kunnen rapporteren is namelijk iets essentieels nodig: een herinnering aan de droom, een herinnering in woord of beeld, want die kun je makkelijk omschrijven. Maar iedereen droomt op eigen wijze en lang niet altijd in woord en beeld; je kunt ook dromen in gevoel, ideeën, muziek. Het is heel goed mogelijk dat iemand wel gedroomd heeft, maar het zich niet kan herinneren of het niet kan verwoorden wanneer hij wakker wordt, en het daardoor ook niet kan navertellen.


      CHEMIE IN HET HOOFDKANTOOR


      Met de huidige apparatuur is nog een ander proces al ruw meetbaar: de interactie tussen neuronen in onze hersenen. Neuronen zijn zenuwcellen en ze spelen een belangrijke rol bij de samenwerking tussen de verschillende hersengebieden.


      De verbinding tussen neuronen wordt gelegd door heen-en-weer-schietende neurotransmitters. Bij wakker-zijn of slapen zijn er andere neurotransmitters actief. Neurotransmitters in de groep aminen, onder andere serotonine, noradrenaline en dopamine, zorgen ervoor dat we wakker en alert zijn. De tweede groep neurotransmitters, de cholinen, zorgen dat de hersenen zich tijdens de slaap minder op informatieverwerking van externe prikkels richten, en meer op de binnenwereld.5 Ze zijn overdag ook actief, maar minder dan de aminen. De aminen overheersen overdag, ’s nachts overheersen de cholinen.


      Hoe neuronen zelf functioneren, hoe hersengebieden samenwerken en waar een beleefde ervaring in de slaap precies vandaan komt, dat is nog niet bekend.
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      Tijdens het dromen is het brein veel actiever dan wanneer je wakker bent. Links het brein overdag, wanneer een persoon een moeilijke taak uitvoert, zoals het oplossen van een wiskundesom. Rechts een dromend brein.


      REMSLAAPGEBREK


      Wel duidelijk is dat de remslaap een belangrijke functie heeft. In een laboratorium werden proeven met ratten gedaan om het nut van de remslaap te onderzoeken. De dieren werden een tijdlang wakker gemaakt zodra ze aan hun remslaap begonnen. Na een periode van rond de vier weken zonder remslaap, en daarmee nauwelijks dromen, stierven ze al. Ook voor mensen is de remslaap noodzaak. Proefpersonen wier remslaap in een laboratorium steeds werd afgebroken, kregen psychische en fysieke klachten en hadden moeite met het opnemen van nieuwe informatie.


      Een lichaam dat een tijdlang geen remslaap heeft gekregen, gaat die proberen in te halen, soms wel een hele nacht lang. Dat is te zien op eeg-scans. Een tekort kun je al oplopen door het drinken van een paar glazen alcohol, want alcohol onderdrukt de remslaap. Dat is de reden dat je je de ochtend na een avond feesten fysiek én mentaal brak kunt voelen. Het enige wat daartegen helpt, is je roes helemaal uit te slapen, daarmee haal je het tekort weer in. Pas nadat de alcohol uit je bloed is verdwenen, kan er weer remslaap plaatsvinden. Sta je toch brak op, dan zul je moeite hebben je te concentreren en je hersenen zullen de hele dag proberen in slaap te komen. Je reageert niet adequaat en sommige mensen gaan spontaan met hun ogen open dromen.


      Neurologisch gezien hoeft dromen niet beperkt te blijven tot de slaap, stelt Hobson, professor in de psychiatrie. Hoewel de remslaap de meest gunstige omstandigheid is voor dromen, kunnen dromen op elk ander moment plaatsvinden wanneer de cortex voldoende geactiveerd is en input- en outputkanalen van het brein, de zintuigen, voldoende zijn afgesloten. Zo’n situatie kan zich ook voordoen wanneer je wakker bent, bijvoorbeeld tijdens meditatie en visualisatie zonder afleiding.6
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      Overdag is vooral je prefrontale cortex leidinggevend, ’s nachts het hersengebied daarachter. Er zijn twee uitzonderingen: bij mensen die in diepe meditatie zijn of lucide dromen, zijn beide hersendelen flink actief.
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      REGELAARS VAN HET BREIN


      De frontaalkwabben regelen rationele zaken als planning, taalvaardigheid, het herkennen van tijd en ruimte, maar ook het nemen van beslissingen en een doel voor ogen houden.


      Tijdens alle slaapstadia is er een verminderde neurale activiteit zichtbaar in de frontaalkwabben. Die verminderde activiteit is een van de eerste fysiologische tekenen van de menselijke slaap. Bij het in slaap vallen neemt de activiteit in de frontale kwabben af, bij het wakker worden zijn de frontale kwabben de laatste hersendelen die weer actief worden.7 Doordat ze een belangrijke rol spelen bij het beleven van lineaire tijd (eerst dit dan dat) en ruimte (eerst ben je hier, ineens ben je daar), is de beleving daarvan in dromen zo anders dan wanneer je wakker bent.


      ‘Volwassenen spreken minimaal één taal. Maar hoeveel mensen zouden die taal spreken als die hun niet geleerd was? Helaas wordt ons in onze cultuur, op een paar uitzonderingen na, niet geleerd te dromen.’


      Stephen LaBerge (1947) psychofysioloog, droomonderzoeker en oprichter van The Lucidity Institute, Inc. in Napa, VS.


      Psychiaters Kahn en Hobson deden tussen 2003 en 2005 onderzoek naar het verschil tussen denken in je slaap en denken in wakkere staat. Daaruit bleek dat discrepanties en onwaarschijnlijkheden in een droom, vaak niet worden opgemerkt tijdens het dromen. We denken dus wel na tijdens het dromen (‘Waar moet ik heen?’) maar denken minder over de droom zelf (‘Hé, dat kan toch niet? Droom ik?’). In tegenstelling tot wanneer we wakker zijn, en we onmiddellijk proberen een logische verklaring te vinden voor discrepanties in onze waarnemingen (‘O, misschien heeft mijn vrouw de brief op mijn bureau gelegd’). We denken na (cognitie), maar denken ook over onszelf, of over wat we doen (metacognitie). Tijdens het dromen verliezen we die metacognitie voor het grootste gedeelte. Dat zou vooral komen door de verminderde activiteit in de dorsolaterale prefrontale cortex, gebieden aan de boven- en zijkant van de frontale cortex.8 Het denken zoals we dat in wakkere staat doen, blijft dus min of meer bewaard, maar onze metacognitie wordt flink gehinderd. Een van de redenen waarom we tijdens het dromen vreemde gebeurtenissen zo volstrekt normaal vinden. Lucide dromers daarentegen ervaren wel veel metacognitie in hun dromen.


      Het kortetermijngeheugen is trouwens ook verminderd of niet actief tijdens het dromen, de reden waarom je dromen snel dreigt te vergeten.9


      Hoewel we vaak spreken van ‘dit doet dat in het brein’, is dat een mechanische manier van kijken naar de werking van het brein, en een vereenvoudiging van de werkelijkheid. Het brein is eerder een netwerk van samenwerkende centra.10 De verbindingen tussen hersendelen (neurale verbindingen) worden steeds opnieuw gelegd. Dat is ook wat het brein zo flexibel maakt: als een hersendeel beschadigd raakt, kan de functie ervan tot op zekere hoogte worden opgevangen door andere hersendelen.


      Er is nog ander nadeel van het dit-doet-dat-denken. Wanneer je hersenactiviteit meet tijdens het uitvoeren van een taak, bijvoorbeeld het maken van een wiskundesom, dan zie je op een scan bepaalde hersendelen oplichten. Dat wil nog niet zeggen dat het nadenken gegenereerd wordt in de oplichtende delen. Het kan ook zijn dat ergens anders de handeling gegenereerd of aangestuurd wordt en de oplichtende hersendelen het nadenken mogelijk maken.


      VISIES OVER HET NUT VAN DROMEN


      Door wetenschappers wordt heel verschillend gedacht over de vraag wat dromen zijn en waar ze toe dienen. Dromen kun je vanuit verschillende disciplines onderzoeken en de visie van de onderzoeker bepaalt de conclusie van het onderzoek, op basis van de resultaten, bijvoorbeeld: dromen als hallucinaties in je slaap, dromen als psychologisch EHBO, als evolutionair verschijnsel, of dromen als slaapdenken.


      Dromen als hallucinaties in je slaap Dromen zijn binnen deze visie niets meer dan een bijproduct van neurofysiologische processen van de remslaap. Cognitief vuilnis, noemde Hobson het ooit. Hij zei ook: ‘Bewustzijn en de ziel is niets meer dan alle herinneringen die we ooit hebben opgeslagen. In de droom worden die geactiveerd.’ Hij stelt dat de droomstaat overeenkomsten vertoont met de waakstaat van een alcoholist of een drugsverslaafde.11 Psycholoog Pinker lijkt van dezelfde school: ‘Voor hetzelfde geld kunnen dromen een soort screen saver zijn, waarbij het niet veel uitmaakt wat de inhoud is, zolang bepaalde hersendelen maar actief zijn.’12


      Andere wetenschappers spreken deze visie juist hartgrondig tegen, zoals slaaponderzoeker Pagel: ‘Het is verleidelijk de droom te zien als een hallucinatie, zoals hersenonderzoeker Hobson in 1988 suggereerde. Dromen lijken op hallucinaties, in de zin dat er waarnemingen zijn zonder een extern object, waarnemingen die alleen in de innerlijke subjectieve ruimte verschijnen. Maar er is een verschil: de dromer weet dat deze waarnemingen niet corresponderen met de werkelijkheid. Bij een hallucinatie weet degene die hallucineert niet dat het niet echt is. De dromer denkt tijdens de droom weliswaar wel dat de gebeurtenissen echt zijn, maar zodra hij wakker wordt weet hij meteen dat het een droom was. Bij een droom is er geen echte verwarring tussen echt of niet echt, er is een duidelijk moment van realisatie: het wakker worden, en soms al tijdens de droom zelf. Dromen zijn meer dan een hallucinatie. Ze zijn het geheugen van het cognitieve functioneren van ons brein tijdens de slaap. Dromen is een cognitieve staat die op zijn minst net zo complex is als wakker zijn.’13


      Domhoff, onderzoeksprofessor psychologie en sociologie, stelt dat dromen juist lijkt op de manier waarop we overdag denken. Het wakende bewustzijn is namelijk lang niet zo coherent als vaak gezegd wordt. ‘Het is net zo goed onderhevig aan verspringende gedachten, het tussenkomen van irrelevante gedachten en herinneringen, en andere bizarre trekjes waar je vaak niet bij stilstaat.’14 Vaak wordt aangenomen dat de bizarre kenmerken die zo eigen zijn aan het droomdenken, uniek zijn voor dromen. Maar die discontinuïteit van gebeurtenissen en de snel veranderende beelden zijn er ook tijdens het denken overdag, misschien nog wel meer.


      In de jaren zeventig, tachtig en negentig werden proeven gedaan met mensen in een donkere kamer. Hun werd gevraagd letterlijk te vertellen wat ze dachten. Het vertelde bleek een even grote of grotere mate van discontinuïteit te bevatten als de droomrapportages na remslaap. Ook opvallend: wanneer proefpersonen in wakkere staat werd gevraagd een beeld voor ogen te nemen, konden ze dat beeld niet langer vasthouden dan een seconde of tien. Daarna vervloog het beeld of veranderde het.15


      Dromen als psychologisch EHBO Deze visie gaat ervan uit dat in de droom ervaringen van de dag worden verwerkt, zodat de psychische balans hersteld kan worden. Deze theorie wordt vaak aangehaald als verklaring voor het feit dat mensen die last hebben van een posttraumatisch stress-syndroom (PTSS), in hun droom steeds opnieuw de traumatische ervaring herbeleven: een poging van het brein zichzelf te herstellen.


      Dromen als evolutionair verschijnsel Binnen deze visie bereidt dromen voor op vluchten of vechten. In dromen worden nieuwe verbanden gelegd en creatieve oplossingen gevonden in een virtuele omgeving. Dromen lijkt in dat opzicht veel op psychotherapie: er worden nieuwe verbindingen gemaakt in een veilige omgeving. Remslaap is nodig om informatie te rangschikken in het brein, overbodige herinneringen weg te gooien en nieuwe ervaringen op te slaan.16


      Dromen als slaapdenken Een visie die dromen ziet als denken in je slaap, of zoals klinisch psycholoog Barrett het verwoordt: dromen is denken of problemen oplossen in een andere biochemische staat dan die waarin we verkeren wanneer we wakker zijn. Hartmann, professor psychiatrie, voegt daaraan toe: ‘Dromen is een vorm van mentaal functioneren. Het maakt deel uit van een doorgaand mentaal proces dat loopt van gericht nadenken overdag via mijmeren en dagdromen naar dromen in je slaap.’17


      Denken in je slaap is vergelijkbaar met een brainstorm overdag. Er wordt van alles besproken en overdacht en afgewogen. Er wordt gekletst, uit het raam gestaard, sheets worden bekeken, situaties teruggehaald, analyses gemaakt, conclusies getrokken en besluiten genomen. En iemand maakt notulen: jij. Dan word je wakker. Als je mazzel hebt, herinner je je die notulen nog goed: losse beelden, aaneengeregen scènes, geluiden, muziek, geuren, emoties, een zin, een smaak in je mond, een opvallend inzicht. Omdat je ze maakte met het hersendeel achter je prefrontale cortex, is het vooral een verzameling associaties en emoties. De prefrontale cortex deed even niet mee, dus er is weinig rationele lijn in een droom te ontdekken en ook weinig jamaardatkantochniet.


      ‘Een droom is de helft van een werkelijkheid.’


      Joseph Joubert (1754–1824)


      Voorgenoemde stromingen zijn niet uitputtend; zoveel wetenschappers, zoveel visies over dromen. In dit boek gaan we uit van de laatste visie maar erkennen we dat dromen daarnaast een evolutionair verschijnsel is, dat dromen een psychologische functie heeft en dat de cognitieve vuilnisbak geregeld geleegd moet worden.


      Dromen is informatie verwerken, mentaal herstellen, denken, oefenen, brainstormen, inzien, vooruitzien en doedelen (onzindenken). Slaapdenken kun je in beelden, gevoelens, muziek, geuren, of zelfs in gedachten zonder duidelijke vorm. Al het denken tijdens de slaap noemen wij de activiteit dromen en de mentale notitie die je daarvan maakt noemen we een droom.
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      BEWUST GEEN ONBEWUST In dit boek maken we verschil tussen rationeel denken en niet-rationeel denken, we spreken – kort door de bocht – over denken met je voorhoofd of denken met je achterhoofd.


      In de neurologische werkelijkheid ligt het natuurlijk een stuk genuanceerder. Want hoewel tijdens rationeel denken voornamelijk hersenactiviteit is te zien in de prefrontale cortex, is niet gezegd dat het rationele denken zich daar alleen afspeelt. Zoals het niet-rationele denken ook niet alleen in je achterhoofd zit, maar hersenactiviteit genereert in het overgrote deel van de hersenen.


      Freud sprak graag over het bewuste en het onbewuste (in de volksmond 'onderbewustzijn'). Dromen zag hij als een uiting van het onbewuste.


      Is denken met je voor- en achterhoofd dus een andere formulering voor bewust en onbewust denken? Dat zou je zo kunnen zeggen. In de volksmond is het verschil tussen bewust of onbewust het verschil tussen wat je rationeel weet en wat je niet rationeel weet. Dat zou suggereren dat bewustzijn hetzelfde is als rationeel denken. Maar bewust zijn kan ook op niet-rationele manieren: je lichaam, je gevoel, je intuïtie kunnen 'weten dat het zo is', zonder argumenten. Bovendien, de ratio komt nogal eens met drogredenen aan: 'Nee heus, ik presteer juist beter onder stress.' Of: 'Ach, zo boos ben ik nou ook weer niet, we hoeven het er niet meer over te hebben.' Over onbewust gesproken…


      Daarom gebruiken we de woorden bewust en onbewust in dit boek liever niet.


      [image: lijnonder2.jpg]


      NOTEN
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      Een van de bronnen waaruit we voor de wetenschappelijke feiten in dit boek geput hebben, is The New Science of Dreaming. De drie delen van het boek, samen zo’n duizend pagina’s, bestaan uit een verzameling artikelen van meer dan dertig vooraanstaande experts aan universiteiten van over de hele wereld, over de laatste bevindingen op het gebied van droomonderzoek. Het boek werd in 2007 samengesteld door klinisch psychologe Deirdre Barrett (Harvard Medical School) en neurowetenschapper Patrick McNamara (Boston University).
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      Hoe onderzoek je een droom?


      Doe het als een detective, in drie fasen en met z’n tweeën


      Een droom onderzoeken is het uitwerken van notities van nachtelijk denken. Dat proces lijkt veel op het uitvoeren van een Goed Idee: vage gedachten omzetten naar een concreet plan.


      Wanneer je een Goed Idee krijgt, maak je je er eerst een voorstelling van. Om het idee concreet te maken ga je er eens met iemand over praten, of werk je het uit op papier. Als dat gedaan is kun je er praktisch mee aan de slag: een planning maken of besluiten dat je idee niet uitvoerbaar is. Bij dromen werkt dat net zo. Om het denken in je slaap concreet te maken, vertaal je het naar woorden. Woorden, daar kan je ratio iets mee.


      Een droomdagboek bijhouden of dromen tekenen en daarna over het geschrevene of het verbeelde nadenken, zijn twee methodes om je slaapgedachten om te zetten in woorden. Een derde manier is je droom aan iemand te vertellen; een vriend, vriendin, partner, collega of een droomcoach. Wij verkiezen het vertellen boven het opschrijven en tekenen omdat het twee voordelen heeft:


      
        	De ander kan jou vragen stellen waardoor je je ineens meer herinnert van de droom.


        	De ander kan op je lichaamstaal letten, je woordkeuze en stemklank, en je teruggeven wat je zelf niet was opgevallen.

      


      Door de rollen te verdelen – de een interviewt, de ander vertelt zijn droom – hoeft de droomeigenaar zich alleen te concentreren op het terughalen van de droom en kan de interviewer het onderzoeksproces leiden.


      De interviewmethode die we hier bespreken, werkt goed bij metaforische dromen; dromen waarvan de inhoud een metafoor is. Zou je voor die metaforen een droomsymboolwoordenboek raadplegen dan vind je algemene betekenissen, niet de betekenis die voor jou persoonlijk geldt. En waarom zou je genoegen nemen met algemeenheden?


      [image: icoon1.jpg]


      NIET ALLE DROMEN KUNNEN ONDERZOCHT WORDEN Dromen die je droomt om de dag te verwerken, zijn soms niet meer dan dat. Daar hoeft weinig psychologie achter te zitten. Net zomin als er psychologie zit in voorspellende en helderziende dromen (ja, we weten het: een gewaagd onderwerp), of in dromen waarin je vaardigheden oefent. Hoe weet je of er meer zit achter een droom? Dromen die steeds terugkomen, waar je lang aan blijft denken, langer dan een dag, of waar je een sterke emotie bij voelt, zijn zeker de moeite waard te onderzoeken.
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      NIET ALLE DROMEN HOEVEN ONDERZOCHT TE WORDEN Soms is de droom je al helemaal duidelijk bij het wakker worden, en kun je het gemakkelijk in je eentje af.
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      Het vertalen van slaapgedachten naar taal door middel van een interviewgesprek is opgedeeld in drie fasen.


      FASE 1 LUISTEREN EN KIJKEN


      FASE 2 DOORVRAGEN EN KIJKEN


      FASE 3 TERUGGEVEN EN ACTIE


      FASE 1 LUISTEREN EN KIJKEN


      In fase 1 van het interview vertelt de droomeigenaar zijn droom zoals hij die zich herinnert. De interviewer, je zou hem een detective kunnen noemen, luistert en let ondertussen op lichaamssignalen die zinsdelen of woorden van de verteller benadrukken. Zulke lichaamssignalen zijn reacties van het lichaam op het gezegde, zonder dat de verteller er bewust bij stilstaat of ze bewust oproept: twinkelende ogen, blossen op de wangen, een glimlach, een stemklankverandering, et cetera. Lichaamssignalen zijn een vorm van lichaamstaal, maar op een subtieler niveau.


      [image: Mehdi%20Hond.tif]Laten we de droom van Marianne (43 jaar en administratief medewerker bij een zorginstelling) als voorbeeld nemen.


      Marianne: ‘Ik droomde over een grote hond die me achterna rende en steeds dichterbij kwam. Hij droeg een ketting rond zijn nek van dure juwelen.’


      Dat is alles wat ze zich van de droom kan herinneren. Wat zou het betekenen? In een droomwoordenboek las Marianne bij het symbool hond iets over intuïtie, loyaliteit, trouw en bescherming. Op welke manier kon ze die begrippen vertalen naar haar leven?


      Voor iemand die doodsbang is voor honden betekent een hond iets anders (gevaar!) dan voor iemand die een hond als huisdier heeft (loyaliteit en trouw). Maar wat betekent een hond voor Marianne? En die juwelen?


      Wanneer we nu letterlijk zouden vragen: ‘Wat betekent een hond voor jou?’ dan is de kans groot dat Marianne er geen antwoord op weet. Logisch, want die vraag doet een appèl op Mariannes ratio, en die stond juist uit tijdens de droom.


      FASE 2 DOORVRAGEN EN KIJKEN


      In deze fase proberen we meer informatie, meer details over de droom los te krijgen. Vaak blijkt de droomeigenaar zich nog veel meer te herinneren over de droom dan hij aanvankelijk dacht, als hem er maar naar gevraagd wordt, via open vragen.


      
        	Wie?


        	Wat?


        	Waar?


        	Wanneer?


        	Hoe?


        	Wat voelde je erbij?


        	Wat gebeurde er toen?


        	Hoe zag de omgeving eruit?

      


      Dat laatste vergeet de dromer vaak te vertellen.


      Daarna onderzoeken we de opvallendste droomonderdelen en wat ze voor de dromer betekenen. Vraag alles over de droom waar je nieuwsgierig naar bent, maar alleen over de droom. Hoe grondiger je bent, hoe minder kans dat je belangrijke details mist. Weersta de verleiding om de droominhoud nu al te koppelen aan het dagelijks leven. Associaties van de dromer zijn altijd welkom, maar drijf niet te ver af, keer in deze fase steeds terug naar de droom. De volgende twee vragen zijn een handige truc de persoonlijke betekenis van de droomsymbolen te achterhalen.


      
        	Als ik van Mars (of Venus, Jupiter et cetera) kom en ik heb nog nooit een … (hond) gezien, hoe zou je het omschrijven? (Nicoline: Carl Gustav Jung was een van de eersten die deze vraag gebruikte voor droomonderzoek, maar ik maakte er kennis mee door droomexpert Bas Klinkhamer in het tv-programma De dromendokter in 2009.)


        	En waar dient een … (hond) voor?

      


      We vragen: Hoe zag die hond eruit? Let op het antwoord dat Marianne gaat geven, dat zegt al veel. Zegt ze bijvoorbeeld: ‘De hond was heel groot en zwart,’ of zegt ze: ‘Heel gek eigenlijk, het was zo’n klein hondje met een strik op zijn kop. Ik snap niet dat ik daar bang voor was. Hij leek op de hond van mijn oma, nu je er naar vraagt.’


      Marianne zegt: ‘Hij was groot en zwart en bedreigend. Ik was er bang voor maar ik kon niet wegkomen.’


      Wat hield je tegen dan? ‘De grond was zompig, daardoor kon ik niet vooruit komen.’


      En toen? ‘Ik zakte erin weg, maar het was vooral zo ondoorzichtig allemaal waar ik op stond.’


      Waar keek je naar toen je daar stond? ‘Ik keek naar de hond.’


      Wat zag je nog meer? ‘Niks eigenlijk, ik keek alleen maar naar die hond. En weet je wat zo gek was? Die hond droeg juwelen.’


      Ah, juwelen. Hoe zagen die eruit? ‘Groot en protserig en ze waren vast nep en ze pasten al helemaal niet bij die hond. Het zag er belachelijk uit.’
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      Wees als vragensteller alert op dingen die de droomverteller labelt als raar binnen de droom. In een droom kan alles, werkelijk niets is te gek. Maar: als de droomverteller binnen die droom een beeld als raar ervaart, dan is dat iets om te onthouden. Vaak zit er een belangrijke boodschap achter. Zoek de fout dus! En als je die gevonden hebt, vraag er dan over door, vraag naar feitelijkheden: Hoe zag het eruit? Wat deed het? Hoe groot was het? Wat ook opviel is dat Marianne naar de hond keek, maar alleen die hond zag, verder niets. Dat is iets om te onthouden en later op terug te komen.
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      Vraag vooral door over details die belangrijk lijken in de droom. Wanneer het antwoord op een vraag niet meteen komt, als de droomeigenaar eerst lang moet nadenken, is het waarschijnlijk geen belangrijk detail. Zo wist Marianne niets te vertellen over de omgeving waarin ze zich bevond, ook bij doorvragen niet.


      In het tweede deel van fase 2 gaan we nader in op de symbolen. We willen weten wat de symbolen voor Marianne betekenen en dat gaat ze ons zelf vertellen.


      We vragen haar: Stel ik kom van Mars en heb nog nooit een hond gezien. Hoe zou je die omschrijven? Marianne kijkt wat glazig, je ziet haar denken: Huh? Je weet toch zeker wel wat een hond is?? Moet ik dat echt uit gaan leggen?


      Maar we blijven stoïcijns doen of we nog nooit een hond hebben gezien. Wat je te weten wilt komen, is welke associatie en welke emoties Marianne bij het beeld hond heeft.


      Ze zegt: ‘Een hond is een groot beest waar je voor op moet passen. Als je even niet oplet kan hij je bijten.’


      Bijten dus. Dat vraagt om nadere uitleg. Dus we vragen: Bijten? Wat is dat? ‘Pijndoen in een oogwenk, met scherpe tanden.’


      Wat zijn tanden? ‘Waarmee je bijt.’


      Ah. Ze komt weer terug op bijten. Daar gaat het kennelijk om. Wat is grond? ‘Dat waar je op staat.’


      Wat zijn juwelen? ‘Versiersels, nep. Soms zijn ze heel mooi, als ze echt en zuiver zijn zoals diamanten, maar veel mensen dragen nepjuwelen.’


      Marianne kijkt met een blik van: gaat dit nog ergens héén? Die blik willen we zien. Het is een belangrijke blik, want nu weten we zeker dat de droomeigenaar is uitverteld. Klaar voor de laatste fase.
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      DE VERBODEN VRAAG Tijdens fase 2 is er één vraag verboden te stellen: de waaromvraag. ‘Waarom zag die hond er zo uit?’ ‘Weet ik veel,’ zal het antwoord zijn. Begrijpelijk, want een waaromvraag is een vraag naar logica en vraagt om rationeel denken. Terwijl we de dromer juist willen helpen informatie uit zijn achterhoofd te halen – herinneringen aan de droom – en niet uit zijn voorhoofd, zijn ratio. Van logica en ratio willen we nog verre blijven in deze fase.
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      Vertellen, woorden toekennen, concretiseren en oplossingen bedenken zijn stappen die de droomverteller zelf maakt. De interviewer is daarbij slechts coach. De interviewer stelt alleen vragen, observeert lichaamsreacties, maakt notities en merkt zaken op.
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      FASE 3 TERUGGEVEN EN ACTIE


      In deze fase geven we de droom aan de eigenaar terug, maar vervangen we de droomsymbolen door de beschrijvingen die de droomeigenaar er zelf aan gegeven heeft. Daarna gaan we over tot actie en stellen we de vraag: wat zeggen deze dingen je over het dagelijks leven?


      We geven de droom eerst terug in Mariannes eigen woorden.


      Je rende weg voor een groot schepsel waar je voor uit moest kijken, het kon je pijn doen als je even niet oplette. Maar je kon niet wegkomen, want waar je op stond was zompig. Je zakte erin weg. Het grote schepsel had zich versierd met iets dat zuiver leek, maar het was nep. Bovendien paste het er helemaal niet bij, het oogde belachelijk.


      ‘Met gevoelens, ideeën en gedachten gevat in woorden kun je nadenken, structureren, interpreteren.’


      We hebben werkelijk geen idee wat dit verhaal voor Marianne betekent, maar als het goed is doet het bij haar een belletje rinkelen. Tijd om antwoorden te zoeken in haar ratio.


      We vragen: Wat zeggen deze dingen je in het dagelijks leven? Wat is er in jouw leven waar je voor wegrent, maar waar je niet bij wegkomt omdat waar je op staat zo ondoorzichtig is dat je erin wegzakt? Wie of wat doet alsof het zuiver is, maar is nep en dat valt jou op? Wat past er niet? Wat is er belachelijk? Marianne legt de link meteen. ‘Mijn baas. Ze doet alsof alles zuiver en eerlijk is, maar zelf is ze dat helemaal niet. Het beleid is ondoorzichtig en ik heb het gevoel geen vaste grond onder de voeten te hebben. Ik kan er nergens mee terecht.’


      Even checken nu. Komt het gevoel dat Marianne over de hond had overeen met het gevoel dat ze over haar baas heeft? Is de hond dus een metafoor voor haar baas in deze droom?


      ‘Ja. Ik ben inderdaad een beetje bang voor haar, met haar grote mond. Ze maakt zichzelf belachelijk want iedereen ziet dat het nep is wat ze doet en zegt.’


      En de bedrijfscultuur, is die ondoorzichtig? Zak je erin weg? ‘Ja. En ik voel me er erg geremd door. Ik weet wat ik kan, wat mijn capaciteiten zijn, maar ik kan er niks mee zonder vaste grond onder mijn voeten.’


      Meer nog dan die hond, blijkt vaste grond voelen een belangrijk thema te zijn voor Marianne. Want over de hond praat ze niet verder door, het is die vaste grond die haar het meest dwarszit. Ze gaat rechtop zitten en raakt steeds verontwaardigder wanneer ze spreekt over de bedrijfscultuur. Het is duidelijk: dit raakt de zenuw.


      EN ACTIE


      Van een vage droom is Marianne nu beland in een concrete situatie die zich in haar dagleven afspeelt. Nu duidelijk is wat er aan de hand is, waarom Marianne deze droom had, kan er actie worden ondernomen. Een droomonderzoek zonder over actie na te denken is een half onderzoek. Zonde van de energie die je er tijdens je slaap al ingestoken hebt!


      We helpen Marianne bij het bedenken van oplossingen, maar laten haar de antwoorden geven.


      We vragen haar: Wat zou jou vaste grond onder de voeten kunnen geven?


      Marianne fronst. Het blijkt geen gemakkelijke vraag. Te abstract.


      Terug naar een type vraag uit de concrete fase 2: Wat is vaste grond? Hoe voelt dat? Hoe ziet ’t eruit?


      Marianne veert op. ‘Een werksituatie waar helderheid heerst, stevigheid en eerlijkheid. En ruimte zien om naartoe te kunnen gaan.’


      Weet je wat me opviel? In de droom kijk je naar de hond en zie je niks van de omgeving om je heen.


      ‘Inderdaad, nu je het zegt! Maar ik moet ook steeds op die hond letten, anders kan er iets misgaan.’


      Wat heb je nodig zodat je om je heen kunt kijken, in het echt of in de droom? ‘De hond moet even weg, zodat ik kan stoppen met rennen of stoppen met op hem te letten.’


      Zijn er nog andere mogelijkheden, bijvoorbeeld een situatie waarin de hond aanwezig blijft en jij je toch veilig voelt en niet belemmerd? ‘Ik zou er iemand bij kunnen dromen, iemand die mij beschermt. Of ik zou kunnen dromen dat ik wél op vaste grond sta.’


      Als Marianne kiest voor de optie: hond weg, dan is een oplossing: vakantie nemen, of ontslag. Als ze vaste grond onder haar voeten wil, kan ze het conflict met haar baas aangaan, eventueel met een mediator erbij. Allemaal oplossingen die ze zelf bedacht heeft.
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      Een truc om de droomeigenaar te helpen de situatie uit zijn dagleven te veranderen, is te fantaseren over alternatieve eindes van de droom. Met een droom heb je een prachtige metafoor. Daar kun je gebruik van maken. De oplossing die binnen de metafoor gevonden is, kan vaak ook vertaald worden naar het dagelijks leven. Het voordeel van denken in oplossingen binnen een metafoor is dat het afstand schept en overzicht geeft.
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      Vaak vragen mensen: ‘Ik heb alleen een flard van mijn droom onthouden. Is dat genoeg?’ De droom van Marianne was aanvankelijk ook maar een flard. Tot ze erover begon te praten en we veel details wisten boven te halen. Zo’n flard is dus een prima begin. Bovendien: vergelijk het eens met de notulen van een vergadering. Notulen geven niet de hele vergadering weer, alleen de belangrijkste feiten en conclusies. En zo geeft een droom niet de hele nachtelijke denkactiviteit weer, maar alleen dat wat jij belangrijk vond om te onthouden. De meeste mensen onthouden slechts een enkel beeld of een korte scène. Dat lijkt weinig, maar je hebt er genoeg aan. Jijzelf was immers de notulist. Je mag ervan uitgaan dat die flard de essentie van je nachtelijke denkwerk goed genoeg representeert.


      Dromen is een tussenfase in een denkproces; geen beginpunt en ook geen eindpunt. Een droom is pas goed onderzocht wanneer er een actie aan verbonden kan worden, of een besluit, zodat je ermee verder kunt. Zelfs als dat besluit is: ik doe er niks mee.


      Je zou kunnen zeggen dat de betekenis die Marianne zelf aan de droom gaf een beetje klopt met de beschrijvingen uit het symbolenwoordenboek. Maar met de uitleg uit het woordenboek zou het nog flink gissen zijn geweest waar de droom precies over ging. Waarschijnlijk was Marianne met het symbolenboek nooit op het idee gekomen dat de droom over haar werk ging, over haar baas. Want intuïtie, loyaliteit, trouw en bescherming kunnen op zo veel situaties betrekking hebben. Het was daarnaast nog maar de vraag of Marianne op het idee was gekomen een oplossing te vinden voor het conflict met haar baas en over een actieplan na te denken.


      Tot slot: een droom onderzoeken is een intiem proces, de interviewer komt allerlei persoonlijke details over de ander te weten. Ga zorgvuldig om met alle informatie, misbruik die niet.
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      VERTELLEN IN DE TEGENWOORDIGE OF VERLEDEN TIJD? Nicoline: ‘De meeste droomtherapeuten adviseren de droom in de tegenwoordige tijd te vertellen. Dat is omdat je dan beter in de droomsituatie terecht raakt. Het ‘er in raken’ is belangrijk wanneer je daarna therapeutisch met de droom aan de slag gaat. Bij droomtherapie worden na het bespreken van de droom vaak therapeutische technieken ingezet, zoals hypnose, embodied imagination, voice dialogue en cognitieve therapie. Bij die technieken is het efficiënt in de tegenwoordige tijd te spreken.


      Maar dromen bespreken in de kroeg is geen therapie, droomcoaching evenmin. Mijn ervaring is dat het meestal heel natuurlijk is de droom in de verleden tijd te vertellen, omdat het dromen ’s nachts plaatsvond, en dus een activiteit in het verleden is. In fase 2 van het droominterview gaan mensen soms vanzelf verder in de tegenwoordige tijd, maar lang niet altijd. Voor het onderzoeken van een droom binnen een coachingssituatie vind ik het niet relevant welke grammaticale tijd gebruikt wordt. Ik wil de tijd dus niet als regel opleggen. Ik vind het belangrijker dat een droom verteld wordt op een manier die de dromer natuurlijk af gaat.
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      Slaapkamerparfums


      Hoe geuren je psyche kietelen


      Blijf je maar malen en kun je de slaap niet vatten? Ga je gestrest naar bed? Wil je je partner een romantische hint geven? Geuren beïnvloeden je gemoed. Daar kun je gebruik van maken in de slaapkamer. Geurpsycholoog Claudia de Vos weet hoe.


      Het aroma van versgebakken brood in de supermarkt. Voor je ’t weet heb je een zak croissants asiel verleend en sta je op het punt ook nog een appeltaart in je winkelwagen rond te rijden. Voor als er visite komt. En er stond alleen een volkorenbrood op je boodschappenlijst… Hoe verklaar je zulk gedrag?


      OVERLEVINGSGEUREN


      Geuren kietelen je psyche. Geen waarneming werkt zo direct op je in als een waarneming via de neus. Marketeers van supermarkten maken er slim gebruik van: versgebakken brood brengt je in koopstemming. Claudia de Vos: ‘Ons reukvermogen is cruciaal bij het overleven. Het geeft ons de drang iets te ondernemen. Vluchten of vechten bijvoorbeeld, of op jacht gaan naar een bepaalde partner.’ De reukzin staat als enige zintuig in verbinding met het limbisch systeem, een groep hersenen die waargenomen zintuiglijke indrukken in of buiten het lichaam omzet in emotie, een stemming en actie. Zelfs wanneer we een geur niet bewust waarnemen, wordt ons gedrag erdoor beïnvloed. De reukzin domineert daarin de andere zintuigen. Ga maar na: voor afschrikwekkende beelden op tv kun je eenvoudig je ogen sluiten en op de bank blijven zitten, maar dringt een walgelijke lucht je neus binnen dan wil je maar één ding: wegwezen. Bestaande herinneringen worden door geuren teruggeroepen en nieuwe worden gemaakt. Gebeurtenissen worden dan ook het gemakkelijkst opgeslagen in het langetermijngeheugen wanneer er een geur bij betrokken is. Zo kan het gebeuren dat je bij het aroma van mottenballen denkt aan de gezellige logeerpartijen bij opa en oma vroeger, in plaats van aan een stoffige zolder.


      Het limbisch systeem is verbonden met de frontaalkwab. Met de frontaalkwab denken we rationeel na en ons semantisch (taal)geheugen is er gehuisvest. Verbinding maken tussen de hersenen van de frontaalkwab en die van het limbisch systeem is niet gemakkelijk. Dat verklaart waarom we een geur die we nog niet kennen, niet meteen kunnen beschrijven in taal. En waarom we heel primair op geuren reageren, nog voordat we er bewust, rationeel, over nagedacht hebben of een geur zelfs maar bewust hebben geroken.


      [image: HoiSanMak_slaapkamerparfum_Drukvoorbeeld3.eps]


      ROTTE EIEREN EN ROZENGEUR


      De Vos is als geurpsycholoog gespecialiseerd in de werking van aroma’s van natuurlijke oliën op lichaam en geest. ‘Elke olie heeft een specifieke uitwerking op het lichaam, en daarmee de geest. Individuele associaties bij een aroma kunnen de werkende kracht van een aroma versterken of tegengaan.’


      Welke associatie een geur oproept hangt af van de herinnering die er voor jou persoonlijk aan vastgeklonken zit, op bewust en onbewust niveau. Al zijn er ook collectieve en cultuurgebonden associaties. Rotte eieren? Jak. Rozengeur? Veel mensen vinden het heerlijk en associëren het met liefde en romantiek. Lavendel is zowat synoniem voor ontspanning en rust. Tenzij je die paarse bloemetjes niet lekker vindt ruiken, of er stressvolle herinneringen aan hebt. De Vos: ‘Een negatieve associatie met lavendel werkt de ontspannende werking tegen.’


      Een aangename geur in de slaapkamer kan helpen lichaam en geest tot rust te brengen en te ontspannen, of je romantisch te stemmen. Een geur kan ook helpen ’s ochtends met een energiek gevoel wakker te worden. De Vos wijst erop essentiële oliën te gebruiken, dat zijn natuurlijke oliën zonder toegevoegde synthetische ingrediënten. De oliën worden gewonnen uit delen van planten en bomen, zoals bloemen, bladeren, wortels, zaden en schors. Voor gebruik in de slaapkamer zijn een aantal oliën bij uitstek geschikt: sinaasappel, mandarijn, ylang ylang, jasmijn en rozemarijn.
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      ZO GEBRUIK JE AROMATISCHE OLIE


      
        	Gebruik verse olie. Olie oxideert wanneer het in aanraking komt met zuurstof en dat beïnvloedt de kwaliteit en houdbaarheid. Koop dus liever kleine flesjes van bijvoorbeeld 5 ml, dan een voordeelverpakking. Bewaar je de olie op een koele plaats in het donker (het medicijnkastje), dan is die een jaar tot anderhalf jaar houdbaar.


        	Gebruik liever geen aromalampje om de olie te verdampen. Is het water op, dan verbrandt de olie namelijk, waardoor de chemische structuur verandert.


        	Wil je de ene dag lavendel gebruiken en de andere dag jasmijn? Neem voor elk aroma een eigen geursteen. Zo blijft het aroma puur en vertroebelt niet.


        	Koop altijd een flesje waarop de Latijnse naam van de olie geschreven staat. Dan weet je dat je met een goede kwaliteit te maken hebt.


        	Wees zuinig met bijdruppelen. Als je een geur niet meer ruikt, wil dat nog niet zeggen dat hij niet meer werkt. Je neemt de geur alleen niet meer waar. Een geur neem je vaak pas weer waar wanneer je even naar buiten bent geweest.
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      KIES HEEL PRECIES


      Hoe kies je een geur voor de slaapkamer? ‘Test een geur altijd voordat je ’m aanschaft. Ruikt het lekker? Dat is belangrijk. Geuren die je niet lekker vindt ruiken saboteren de psychologische werking ervan.’


      Gebruik voor het verspreiden van de geur een geursteen van klei. Twee of drie druppels olie erop is voldoende. De olie trekt in de poreuze structuur waardoor het aroma gelijkmatig wordt afgegeven. Wanneer je geursteen vettig oogt, kun je hem schoonmaken met een borsteltje, warm water en wat zeep. Liefst een parfumloze zeep, want de zeepgeur zal in de steen trekken en geur laat zich niet reinigen. Een andere manier om een geur veilig te verspreiden is gebruikmaken van een speciale ventilator, een zogeheten streamer. Op een filter in de streamer druppel je de olie. Geurstenen en streamers zijn te koop bij natuurvoedingswinkels en natuurdrogisten.


      OPMONTERENDE EN KALMERENDE CITRUSOLIËN


      Oliën van citrusvruchten als sinaasappel, mandarijn, limoen en bergamot hebben allemaal een opmonterende werking en ze stimuleren de aanmaak van ontspannende stoffen in de hersenen. Eerst ontspant het lichaam en zo kan ook de geest zich ontspannen. De Vos: ‘Uit een experiment in Rotterdamse politiecellen bleek dat gearresteerden zich rustiger gedroegen wanneer ze sinaasappelgeur in hun cel roken.’


      In de slaapkamer van een volwassene adviseert De Vos de olie van zoete sinaasappel te gebruiken, citrus cinsensis of van mandarijn, citrus reticulata. ‘Sinaasappel wordt in het bijzonder geroemd om zijn kalmerende kwaliteiten. In een kinderkamer gebruik je liever de zachtere en omhullende mandarijnolie. Baby’s die veel huilen laten zich soms kalmeren door het aroma van mandarijn.’ Ook een goede tip: maak je kind vertrouwd met de geur van mandarijnolie in de slaapkamer. Zo gaat je kind mandarijn associëren met veiligheid en geborgenheid. Gaat je zoon of dochter vervolgens uit logeren of komt het in een andere voor hem of haar onzekere situatie? Dan is het fijn de geur van thuis te kunnen meenemen. Sprenkel een of twee druppels mandarijnolie op een geursteen of een kussensloop. Let wel: mandarijn is een gekleurde olie en zal dus oranje kleurstof achterlaten op de sloop.


      RUSTGEVENDE LAVENDEL


      Gebruik je te veel olie ineens, dan kan de werking ervan juist tegenovergesteld zijn. Dat geldt voor alle oliën. De Vos: ‘Lavendel is dus niet alléén rustgevend. Veel mensen weten het niet, maar in een hoge dosering werkt lavendel juist opwekkend.’ Oppassen dus in het gebruik. Eén of twee druppels op een geursteen is voldoende voor een rustgevende werking. Lavendel is er in vele soorten, die allemaal verschillend ruiken. Kies Lavandula officinalis of Lavandula angustifolia. Andere lavendels, zoals Lavandula latifolia (spijklavendel) en Lavandula hybride (lavandin) hebben een andere werking.
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      LIEFDESDROOMBEZWERING Op de Trobriandeilanden of Kirwinaeilanden (Papoea-Nieuw-Guinea) wordt een bijzonder liefdesbezweringsritueel in ere gehouden, volgens antropologen Classen, Howes en Synnott. De medicijnman kookt daarbij munt in kokosolie en spreekt een magische liefdesspreuk over het brouwsel uit. Mannen die een vrouw willen veroveren druppelen wat van de vloeistof op haar borst wanneer zij slaapt. De magische druppels inspireren tot erotische dromen zodat de vrouw, wanneer ze wakker wordt, haar passie voor de man niet zal kunnen inhouden.
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      AFRODISERENDE BLOEMENOLIËN


      Dat geur een rol speelt bij het kiezen van onze partners is bekend. Bloemen lokken insecten met geurstoffen en sommige daarvan hebben ook op ons een afrodiserende uitwerking. In het Oosten, binnen het hindoeïsme, is de jasmijnbloem een symbool voor vruchtbaarheid en daarmee een symbool voor seksualiteit. Strengen jasmijn worden aan de godenbeelden gehangen om hen te eren.


      De god of godin in je bed verleiden of vereren? Probeer het met een vleugje Jasminum officinalis in de slaapkamer, of met de Arabische Jasminum sambac. Of kies voor de zoet en exotisch ruikende ylang ylang, Cananga odorata, die eveneens gebruikt wordt bij vereringsrituelen. Ylang ylang is minder kostbaar dan jasmijn. Pas op, gebruik zowel ylang ylang als jasmijn met mate; één of twee druppels volstaan. Bij overdadig gebruik kunnen de bloemengeuren hoofdpijn veroorzaken bij wie daar gevoelig voor is – of het als alibi wil gebruiken…


      WAKKERE ROZEMARIJN


      Rozemarijnolie helpt loomheid te verjagen en de geest wakker te maken. Ideaal voor avondmensen en anderen die een moeizame relatie met de wekker hebben. In plaats van een wekker zou je een tijdsklok op een streamer kunnen zetten, zodat je aangenaam wakker wordt van de geur van rozemarijn. Heb je geen streamer? Leg dan een geursteen in de badkamer. Dan alleen jezelf nog met een slaapdronken kop naar de badkamer verplaatsen. (Sterkte! We leven met je mee. Wij schreven dit boek in heel wat nachtelijke uren.) Kies voor Rosmarinus officinalis. Ben je zwanger of heb je last van epilepsie, dan is gebruik van rozemarijn voor de zekerheid af te raden.
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      ZELF EEN GEURSTEEN MAKEN Olie druppel je bij voorkeur op een geursteen: een blokje biscuit gebakken pottenbakkersklei (één keer gebakken klei), eventueel aan de onderkant geglazuurd. Leuk om zelf of samen met kinderen te maken.


      Nodig:


      
        	Witte pottenbakkersklei


        	Koeksteekvormpjes


        	Pottenbakkersoven

      


      Doen:


      
        	Rol de klei uit tot een plak van 2 cm dik, en tot de lucht eruit is.


        	Steek er met de koekvormpjes figuren uit. Of snijd er stukken uit met een afmeting van 4 x 4 cm.


        	Maak in het midden een kuiltje, bijvoorbeeld met een knikker, zodat de olie straks niet wegloopt.


        	Laat de blokjes twee weken drogen (niet in de buurt van een warmtebron, om barsten te voorkomen).


        	Bak ze daarna één keer ('biscuit') bij een temperatuur van 1050 graden in een pottenbakkersoven.


        	Beschilder de steen niet, dat zou het aroma nadelig kunnen beïnvloeden. Glazuren aan de onderkant kan wel, maar is niet echt nodig.
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      Meer over Claudia de Vos: www.zeszintuigen.nl

    

  


  
    
      Gemeenschappelijk dromen


      Het gebeurt vaker dan je denkt


      ‘Ik droom soms hetzelfde als mijn lief. Komt zoiets vaker voor?’ Het lijkt een broodje aap, twee personen die dezelfde droom dromen. Toch is het dat niet, het fenomeen komt zelfs vrij vaak voor. De Amerikaanse onderzoeker en droomexpert Jean Campbell doet er al ruim 25 jaar onderzoek naar.


      Stel je voor: een man en zijn lief dromen dezelfde droom over een autorit in een land dat erg aan Frankrijk doet denken. Ze hebben voorafgaand aan de nacht van de droom niet samen naar een Franse film gekeken, in Franse magazines gebladerd of Franse vakantieplannen gemaakt. Het woord Frankrijk of auto is zelfs niet eens gevallen tijdens gesprekken. Bizar? Dat wel. Of deze: generatie op generatie op generatie, moeder, dochter en kleindochter, droomt regelmatig over een roodharige vrouw die zich Sheena noemt. Ze weten het niet van elkaar, tot ze er op een dag door toeval achterkomen. Het overkwam Jean Campbell, haar moeder en haar nichtje (zie pagina 135).


      Zouden we elkaar dagelijks onze dromen vertellen, dan zouden we weleens verrast kunnen worden. Campbell: ‘Gemeenschappelijke dromen bestaan. Net als telepathische dromen en voorspellende dromen.’ In 2006 publiceerde ze een boek over gemeenschappelijke dromen, Group Dreaming: Dreams to the Tenth Power. ‘Als we natuurkundigen als David Bohm en Stephen Hawking geloven, is alles in het leven verbonden met elkaar. Tijd en ruimte zijn constructies van het bewustzijn. Maar in onze slaap bekommeren we ons niet om grenzen in tijd en ruimte.’ Zodoende bestaan er in je slaap communicatiemogelijkheden die we overdag niet mogelijk achten: telepathie, het delen van gedachten en het zien van toekomstbeelden.


      Gemeenschappelijk dromen komt in verschillende gedaantes voor. Je kunt een hele droom delen, of alleen een overduidelijk element, en je kunt ook anderen ontmoeten in je droom. Over dat laatste merkt Campbell op: ‘Mensen dromen vaak over elkaar in letterlijke betekenis, dus niet als droomsymbool.’ Je ontmoet bijvoorbeeld een dierbare in een droom en bij navraag blijkt de ander jou ook ontmoet te hebben in zijn of haar droom. Of je krijgt informatie over een familielid, iemand is ziek of heeft problemen, en je hoort erover in je droom. Of voelt in je slaap intuïtief aan dat je kind in gevaar is. Allemaal vormen van communicatie tussen mensen.
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      EXPERIMENTEN


      De experimenten van Campbell, beschreven in Dreams to the Tenth Power, werden telkens met een groep van tien mensen uitgevoerd. ‘Het doel was te bepalen of de deelnemers wel of niet gemeenschappelijk konden dromen aan de hand van duidelijk gestelde doelen die als bewijs konden dienen: dromen over eenzelfde locatie, dezelfde droomelementen, dezelfde ervaringen. We deden het experiment per groep twee keer per maand gedurende zes maanden. Het waren dus geen laboratoriumexperimenten, het was kwalitatief onderzoek, gebaseerd op rapportages van de dromers zelf.’ Campbell herhaalde het experiment drie keer in een periode van een paar jaar. Haar conclusie: veel deelnemers, meer dan de helft, waren in staat een droom of droomelementen met anderen te delen. En het maakte niet uit of de deelnemers wel of niet bij elkaar in de buurt woonden en of ze elkaar wel of niet kenden voorafgaand aan het experiment. ‘Ik vermoed dat spontaan gemeenschappelijk gedroomde dromen zelfs veel vaker voorkomen, vooral in situaties waarin mensen emotioneel bij elkaar betrokken zijn, zoals familieleden, vrienden of geliefden.’


      INCEPTION


      Hoe weet je of je een gemeenschappelijke droom had? De snelste manier om erachter te komen is, hoe logisch, de ander regelmatig te vragen naar zijn dromen. Of je van een gemeenschappelijke droom kunt spreken zal blijken uit de details. ‘Veel dromen bevatten gedeelde elementen of symbolen die dromers over de hele wereld gebruiken, maar gemeenschappelijke dromen zijn veel specifieker voor de betrokkenen. Soms hebben mensen wat je noemt gemixte dromen. Dan zijn er één of meerdere erg specifieke beelden, de rest van de droom verschilt van elkaar. Wanneer acht mensen bijvoorbeeld met elkaar afspreken gemeenschappelijk te dromen, en de meesten dromen over bijvoorbeeld dezelfde straat, of hetzelfde huizenblok, dan kun je waarschijnlijk zeggen dat ze een gemeenschappelijke droom hebben gehad.’


      Is het ook mogelijk een gemeenschappelijke droom te herkennen terwijl je droomt? Campbell: ‘Zeker, al vergt het natuurlijk wel wat vaardigheid in wat je noemt lucide dromen.’ (Weten dat je droomt in je droom.)


      In de film Inception beïnvloedt crimineel Cobb de droom van een ander door een idee in diens droom te planten. Hoe verhoudt zich dat tot de realiteit? ‘Als we elkaar in ons leven overdag kunnen beïnvloeden, dan is het ook mogelijk dat in onze slaap te doen. Maar consequent andermans dromen beïnvloeden vraagt wel een hoog niveau van focus en tref je in het algemeen misschien eerder aan in fictie.’


      WEDSTRIJDEN


      Hoewel gemeenschappelijk dromen vaker voorkomt bij mensen die elkaar goed kennen, is het niet alleen aan hen voorbehouden. Ook vreemden kunnen dromen delen. Campbell: ‘Sprekende voorbeelden zijn te lezen in het boek van Charlotte Beradt, The Third Reich of Dreams, een verzameling dromen uit het Duitsland aan de vooravond van de Tweede Wereldoorlog. Recenter zijn de voorbeelden over collectieve dromen over prinses Diana’s dood en de aanslagen op de Twin Towers op 11 september 2001, vaak maanden voordat de gebeurtenissen plaatsvonden. Zulke dromen geven aan dat we in onze slaap kunnen beschikken over collectieve kennis, veel meer dan we in wakkere staat toelaten.’


      Sinds de jaren zestig zijn er in Amerika veel formele en informele onderzoeken naar gemeenschappelijk dromen gedaan. Onderzoeken die laten zien dat mensen die elkaar nog nooit ontmoet hebben, toch gemeenschappelijk kunnen dromen. ‘Door de komst van internet zijn er meer mogelijkheden gekomen om onbekenden bij elkaar te brengen voor online evenementen en experimenten. Zo wordt jaarlijks de PsiberDreaming Conference georganiseerd door The International Association for the Study of Dreams (IASD).’ Tijdens deze conferentie over droomvormen die de vijf zintuigen te boven gaan, worden ook wedstrijden georganiseerd waarin deelnemers hun vaardigheid in gemeenschappelijk dromen kunnen testen. Campbell: ‘Denk eens aan de waarde van zo’n vaardigheid in het dagelijks leven. Vergeet elektronische hulpmiddelen, droom! Ik zeg dat natuurlijk met voorzichtigheid en met een knipoog. Maar er zijn veel vaardigheden op het gebied van ons bewustzijn die we nog nauwelijks hebben ontwikkeld.’
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      TEST HET ZELF Zelf een gemeenschappelijk-dromen-experiment in wedstrijdvorm organiseren? Doe het samen met je partner, collega’s op het werk, je leerlingen of vrienden, bijvoorbeeld als volgt.


      
        	De wedstrijdnotaris vult 100 blanco enveloppen met een afbeelding en verzegelt de enveloppen.


        	De wedstrijdleider kiest een enveloppe. Hij weet niet welke afbeelding erin zit. Hij legt de enveloppe op zijn bureau en gaat slapen.


        	De andere deelnemers aan het experiment concentreren zich voor het slapengaan op de wedstrijd, en op de vraag welke afbeelding er in de enveloppe kan zitten. Ze nemen zich voor erover te dromen.


        	De volgende ochtend schrijft iedereen zijn droom op. Bijvoorbeeld: ‘Ik droomde dat ik een cowboy was en op een paard zat. Het was in zwart-wit, maar niet alleen zwart-wit, er was ook rood.’


        	Wanneer iedereen zijn droom heeft ingeleverd bij de notaris, opent die de enveloppe van de wedstrijdleider. In dit geval: een afbeelding van een zebra met een rode achtergrond.


        	De notaris kiest welke droombeschrijving het meest op de afbeelding lijkt.
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      ONDERZOEK NAAR TELEPATHIE


      In 1964 startten Stanley Krippner en Montague Ullman in het Maimonides Medical Center in Brooklyn, New York, onderzoek naar voorspellende dromen en telepathie in dromen. Ze testten de hypothese dat proefpersonen zouden kunnen dromen over aspecten uit willekeurig gekozen materiaal, bijvoorbeeld films, tekeningen, afbeeldingen van schilderijen of foto’s. Gedurende tien jaar voerden ze diverse experimenten uit waarvan de meeste een statistisch significant resultaat opleverden waaruit bleek dat telepathie in dromen mogelijk zou kunnen zijn.


      Bij latere onderzoeken bleken de onderzoeksresultaten niet gemakkelijk te reproduceren. Dat zou kunnen komen, zegt bioloog Rupert Sheldrake, doordat dit soort onderzoeken meestal gedaan werd met mensen die geen emotionele band met elkaar hadden. Volgens Sheldrake werkt telepathie het best tussen vrienden, geliefden, familie (vooral moeders en kinderen) en dieren. Telepathische communicatie werkt volgens hem vooral op emotioneel niveau. Dat betekent dat een vraag als ‘Welke kaart heb ik nu in mijn hand?’ minder goede resultaten oplevert. Sheldrake doet onderzoek naar telepathie tussen mensen maar ook tussen mensen en dieren. In een hoorcollege zegt hij: ‘Dieren kun je er minder gemakkelijk van beschuldigen dat ze liegen om de onderzoeksresultaten te manipuleren.’ (Talk on Animal Telepathy, Schumacher College, juli 2010). Hij beschouwt telepathie als een normaal biologisch verschijnsel. Voorbeelden zijn honden die bij de deur staan wanneer de baas thuiskomt en katten die ineens spoorloos verdwenen zijn als het tijd is om naar de dierenarts te gaan. Is dat toeval of herkent de hond simpelweg het geluid van de auto van zijn baas? Sheldrake nam de proef op de som. Hij nam een videocamera en filmde de honden non-stop in hun huis. Hij filmde ook hun baasjes. De baasjes gaf hij opdracht op een willekeurig tijdstip dat Sheldrake koos, naar huis te gaan. Ze wisten van tevoren niet welk tijdstip dat zou zijn. Ook liet hij de baasjes met een willekeurig gekozen taxi naar huis rijden. Zelfs onder deze condities wachtte de hond een halfuur voordat hun baas thuiskwam bij de deur.


      SHEENA, DE SHAPE CHANGER


      Op een ochtend in 1994 werd Jean Campbell wakker uit een droom die veel weg had van een nachtmerrie. 'Aan het eind van de droom werd ik achternagezeten door een roodharige shape changer (In bijna elke cultuur, wereldwijd, bestaan verhalen en mythen waarin shape changers een rol spelen; mensen of wezens die van gedaante kunnen veranderen. Voorbeelden zijn de djin uit het sprookje over Aladdin of verhalen waarin mensen in dieren of zelfs andere mensen kunnen veranderen. Heksen in de sprookjes van Grimm kunnen ook vaak van gedaante wisselen. Voor Campbell is een shape changer in deze droom iemand die van gedaante kan wisselen.) die Sheena heette. Het begon bij een ontmoeting met een goedgeklede journaliste, type carrièrejager. Ze heette Sheena en zat in het publiek bij een lezing die ik gaf. Pas later ontdekte ik dat ze een shape changer was, en dat ze op weg was naar Californië.


      Ik heb zelden nachtmerries, maar de timing van deze verraste me niet. Ik zou die dag naar Michigan afreizen, waar mijn moeder in een verpleeghuis verbleef om te herstellen van een valpartij. Op mijn bureau lag een briefje omme te helpen herinneren dat ik mijn nichtje Carol zou bellen, om haar van mijn plannen op de hoogte te brengen. Carol is de dochter van mijn zus, en we hebben een nauwe band sinds ik haar op haar vierde tegen mijn moeder hoorde zeggen: 'Oma, herinner je je nog dat ik jouw mama wasen jijmijn kind?'Mijn moeder en zus moesten er hartelijk om lachen, maar in mijn nichtjes ogen zag ik oneindig veel wijsheid.


      Carol en ik kletsen veel over onze dromen, dus het was niet ongewoon dat ik haar tijdens het telefoongesprek over de droom van die ochtend vertelde. Ik vertelde haar over Sheena en dat ze in mijn droom onderweg was naar Californië, waar Carol woont. Ik lachte en verwachtte dat ze met me mee zou lachen. In plaats daarvan bleef het lang stil aan de andere kantvan de lijn.


      'Is Sheena een roodharige?' vroeg ze uiteindelijk. 'Haar op schouderlengte, krullerig? Dan heb ik ook over haar gedroomd.'


      Als droomonderzoeker had ik een heleboel experimenten begeleid om uit te vinden of het mogelijk was dat mensen dromen deelden. Ik zou dus niet verbaasd moeten zijn over deze kleine synchroniciteit, maar er liep een rilling over mijn rug. Wie was deze Sheena, en waarom droomden mijn nichtje en ik allebei over haar?


      Ik legde de vragen naast me neer, ik moest me voorbereiden op mijn vlucht naar Michigan. Mijn moeder was er slecht aan toe, ze leed al jaren aan de ziekte van Parkinson en verkeerde in een zwakke conditie. Toen ik arriveerde was er nog maar weinig tijd haar te bezoeken voordat ze naar bed ging. Ik ging alleen even gedag zeggen. Ze was zichtbaar blij me te zien en onze conversatie verliep zo soepel dat ik me afvroeg of de verpleging de slechte conditie van mijn moeder niet wat had overdreven. De volgende dag arriveerde ik in het verpleeghuis nog voordat mijn moeder wakker was. 'Ze slaapt veel meer dan normaal,' fluisterde de zuster me toe toen ik mijn moeders kamer binnenging. 'En ze is gedesoriënteerd als ze wakker wordt. Zezegt dat mensen haar kamer binnenkomen. Als je wilt mag je haar wakker maken, het is bijna tijd voor ontbijt.'


      Ik stond naast mijn moeders bed en keek naar haar. Plotseling sperde ze haar ogen open en zag ik een blik van angst.


      'Zijn ze hier?' vroeg ze.


      Ik keek om me heen. 'Wie?'


      'De mensen die het vuur aanmaken.'


      Het leek of ze niet wist wie ik was en wat ik kwam doen. 'Wie zijn dat?' vroeg ik, 'wat doen ze?'


      'Mag ik niet zeggen. Ze zullen me straffen.'


      Ze trok aan mijn arm, ik moest dichterbij komen.


      'Ik heb 't nooit iemand verteld,' fluisterde ze. 'Het zijn Sheena en Michael en Jennifer Freed. Ze maken het vuur aan. Ze wonen daar.'


      Ze wierp een snelle blik op het raam, in de richting van hetgebouw waar de verpleegsters hun was deden. Toen hees zezichzelf omhoog op haar ellebogen en nam het schrift van hettafeltje dat naast haar bed stond. 'Ze maken de dagplanningen.'


      Ze liet me een pagina in haar eigen dagplanning zien. Onderaan was een lijn getekend, het moment waarop ze in slaap was gevallen.


      Ongelofelijk. De shape changer uit mijn droom, dezelfde uit de droom van Carol, woonde in de wasruimte van mijn moeders verpleeghuis, porde het vuur op en maakte dagplanningen. Maar dat was nog niet alles. Lang nadat mijn moeders medicatie was aangepast om haar te verlossen van zinsbegoochelingen en paranoia, droomden wij allemaal over Sheena. Een veranderende Sheena, ze leek volwassen te worden. Ook na mijn moeders dood droomden wij nog over de roodharige.


      Een paar jaar geleden vroeg Carols dochter Shannon, die toen negen jaar was, op een ochtend aan haar moeder: 'Ken jijiemand, een vrouw, met rood haar? Ik droomde vannacht over haar.'


      Voordat ik over Sheena droomde, was de naam Sheena niet in mijn leven geweest. Voor Carol was Sheena ook een onbekende naam. Mijn moeder had nooit eerder van de naam gehoord, en Shannon ook niet. Waarom verschijnt een droomfiguur herhaaldelijk in de dromen van meerdere leden van dezelfde familie? Ik zocht literatuur over familiedromen maar ontdekte dat er nog weinig over geschreven was.'
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