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Søvnforsker, Ali Amidi, PhD ved Psykologisk Institut på Aarhus Universitet.

Søvnforskeren Allan Rechtschaffen sagde en-
gang, at hvis søvn ikke har et livsvigtig formål, 
så er det den største fejltagelse i evolutio-
nens historie. Det er rigtigt set: Søvn gør os 
sårbare. Når vi sover, reagerer vi langsomme-
re, og vi er mindre opmærksomme på poten-
tielle farer.

For mange dyr er det en reel risiko. Derfor 
sover dyr ofte på bestemte tidspunkter eller 
på steder, hvor de er beskyttet. Nogle dyr 
sover om natten, hvor de er sværere at få øje 
på. Andre bygger reder, søger skjul eller finder 
sovepladser højt oppe, hvor rovdyr har svære-
re ved at nå dem.

Søvn er altså så vigtig for overlevelse og 
funktion, at evolutionen har bevaret den, 
selvom den også gør både dyr og mennesker 
mere udsatte. Nogle arter har udviklet sær-
lige løsninger. Delfiner kan for eksempel sove 
med den ene halvdel af hjernen ad gangen, 
mens den anden halvdel forbliver vågen og 
sørger for, at de fortsætter med at svømme 
og kommer op af vandet for at trække vejret. 

Kan man selv bestemme, hvad man vil drøm-
me om? 
Man kan som udgangspunkt ikke helt selv 
styre sine drømme, men forskning viser, at 
drømme ofte hænger tæt sammen med det 
liv, vi lever, og det, der fylder i vores hverdag.

Noget forskning tyder på, at man i visse 
tilfælde kan øge sandsynligheden for at 
drømme om et bestemt emne. Metoden går 
ud på, at man retter sin opmærksomhed 
mod noget bestemt lige før, man lægger 
sig til at sove - for eksempel en person, et 

problem eller et bestemt billede, og genta-
ger for sig selv, hvad man gerne vil drømme 
om. 

Hvorfor kan man opleve at være bevidst om, 
at man drømmer?
Nogle mennesker oplever, at de under drøm-
men bliver klar over, at det faktisk er en drøm. 
Det kaldes lucid dreaming eller klare drømme. 
I den tilstand kan man i nogle tilfælde få en 
vis indflydelse på drømmens forløb, men der 
er sjældent helt fuld kontrol.

Man kan til en vis grad træne evnen til at have 
klare drømme. Blandt andet ved at skrive sine 
drømme ned, lægge mærke til tilbageven-
dende mønstre i dem og arbejde bevidst med 
sine drømme før sengetid. 

Hvorfor får man mareridt – og kan man undgå 
det?
Mareridt er ubehagelige drømme, som ofte 
opstår, når hjernen bearbejder stærke følelser 
eller ubehagelige oplevelser, mens vi sover. De 
kan hænge sammen med stress, bekymringer, 
sygdom og i nogle tilfælde traumer. For lidt 
søvn kan også øge risikoen for mareridt.

Man kan ikke altid undgå mareridt helt, men 
risikoen kan ofte mindskes. Regelmæssig 
søvn, faste sengetider og hjælp imod angst, 
uro eller dårlige oplevelser kan gøre en for-
skel. 
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- Det var helt vildt at træde op på bjælken til 
det første løb. Folk skreg vores navne, og man 
kunne se OL-ringene. Det var en vild oplevelse, 
som man næsten ikke kan beskrive.

Sådan lyder det fra skeleton-køreren Nanna 
Vestergård Johansen, der i februar deltog ved 
De Olympiske Vinterlege i Italien. Ved sin side 
havde hun sin bror Rasmus, og for begge var 
det en drøm, der gik i opfyldelse.

- OL har været en ledestjerne for mig, og jeg 
har drømt om at deltage siden 2012. Det er 
det ypperste. OL er ikke bare store præsta-
tioner, men også minderne om, hvordan vi 
sad og heppede i idrætscafeteriet, imens vi 
så det som yngre, siger Rasmus Vestergård 
Johansen.

Men det er svært at blive god. Sådan rigtig 
god, så man kan komme til OL. Nanna og Ras-
mus træner mere eller mindre alle ugens dage. 
Det handler om at finde de små marginaler, 
der gør, at de kan slå konkurrenterne, når der 
suses ned gennem en iskanal med 130 kilome-
ter i timen og hovedet først.

- Jeg overdriver ikke, hvis jeg siger, at man 
bruger de første to år, når man skal lære 
skeleton, på at banke ind i banderne langs 
kanterne. Man æder bander til morgenmad, 
og armene gør ondt. Det siger bam-bam-bam, 
imens man ryger ind i dem. Der er en robust-
hed, der skal opbygges. Det er hårdt at 
ville være god, forklarer Rasmus 
Vestergård Johansen og 
griner.

Kulminationen skete i februar ved OL, hvor sø-
skendeparret stod klar ved startrampen som 
de første danskere i disciplinen nogensinde. 
Oplevelsen var det hele værd.

- Det vildeste var selve konkurrencen. At stå 
klar og skyde det hele i gang. Det var drøm-
men, der gik i opfyldelse, siger Rasmus Ve-
stergård Johansen, der suppleres af Nanna.

- Det overraskede mig, at selv de bedste i 
verden syntes, det var vildt at være med. 
Det var fedt at opleve, hvordan atleterne og 
alle omkring dem lyste op i øjnene, da det gik 
i gang. Selv vores mekaniker havde julelys i 
øjnene hver dag.

Ved åbningsceremonien stod de pludselig tæt 
på den amerikanske rapper Snoop Dogg, der 
var forbi for at hilse på de amerikanske atle-
ter, men også noget så jordnært som spise-
salen emmede af noget specielt.

- Når vi spiste, kunne vi fx følge med i curling-
kampene i fjernsynet, og når de var færdige, 
kom de ned og spiste sammen med 
os en time senere. Man følte 
sig omringet af verdens-
stjerner, fortæller 
Nanna.

Rasmus og Nanna deltog både hver for sig 
og sammen i en mixed-konkurrence, hvor en 
mand og en kvinde deltager som hold. Det 
blev ikke til medaljer, men der blev skabt en 
interesse omkring skeleton, som de er glade 
for.

- Vi håber, at vores deltagelse har skabt no-
get interesse, og at der er en dansk mur af 
fans, når der er verdensmesterskaberne i Lil-
lehammer næste år, siger Rasmus Vestergård 
Johansen, der ligesom sin søster håber, at de 
har inspireret andre.

- Vi håber ikke, at der er 10.000 børn, der nu vil 
køre skeleton, men vi håber at inspirere børn 
til at gøre og prøve noget andet end de store 
sportsgrene, siger han.

OL som ledestjerne
Søskendeparret Rasmus og Nanna Vestergård Johansen fra Malling deltog ved De Olympiske 
Vinterlege i februar. Her fortæller de om drømmen om OL, hvordan var at stå ved den gigan-
tiske sportsbegivenhed og nye drømme for fremtiden.
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HVAD ER SKELETON?
Skeleton er en sport, hvor man ligger på 
maven på en lille slæde og styrer ned 
ad en isbane i rigtig høj fart. Man bruger 
kroppen til at dreje og holde balancen, 
og det gælder om at komme hurtigst 
muligt ned til bunden uden at vælte.

4 hurtige til Nanna og Rasmus
Hvad drømte I om, da I var børn?
Nanna: - Jeg havde virkelig mange drømme, og det skiftede hver måned, men 
drømmen var at finde noget, jeg var rigtig god til. Jeg har drømt om at komme til 
OL i svømning, jeg har også drømt om at blive overlæge. Altid har det handlet om 
at blive den bedste, jeg overhovedet kunne.

Hvad er det sjoveste ved skeleton?
Nanna: - Det er, når det går hurtigt, og man mærker vinden suse om hovedet på 
en. Hvis man er heldig, kommer man i mål i en god tid med et et-tal. Dén følelse.

Hvor hurtigt kører man i skeleton?
Rasmus: - Det hurtigste, jeg har kørt, er 138,38 km/t.

Bliver I bange, når I suser ned ad banen med hovedet først?
Rasmus: - Nogle dage står man da på toppen og skal 

trække vejret en ekstra gang. Men det handler mere 
om, at man skal huske banen og de enkelte 

kurver, for man kaster sig ud i en linedans, 
hvor linen er ekstremt tynd. Én fejl kan 

virkelig koste meget.




