Drom dig vaken!

Vart omedvetna ar en kélla till visdom om béde oss sjalva och varlden omkring oss.
Genom lucida drommar blir vi medvetna om det omedvetna. Detta 6ppnar upp for
mojligheten att forandra, forbattra och léka olika omraden i vara liv och dessutom
kommunicera med var gudomliga potential och inse hur obegrédnsade vi egentligen &ar.
Det sager Charlie Morley bastsaljande forfattare, larare och forelasare i lucida drommar,
skuggarbete och mindfulness.

Text Agneta Orld Bild Zelenov Yurii, agsandrew (shutterstock.com) Foto Jerry Syder
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ade jag pa en spannan
de TED-talk dér Charlie
orleyiflspi%r-ande beré
ade om hur man kan arbeta med lu
‘cida drémmar. Det forstarkte mi
intresse for &mnet och jag stamde
traff med Charlie for att samtala

‘om detta. Under vért mote formed-

lar Charlie sina djupa kunskaper
fort, engagerat och humoristiskt.
Man kan inte ta miste pa hans
starka passion for sitt arbete.

VAD AR LUCIDA DROMMAR, och
hur kan vi anvénda oss av dem?
- Klardrommande &r konsten
att bli medveten i sina drommar.
En lucid drom, klardrom eller
medveten dréom, som den ocksa
kallas, dr en drom dar du tanker:
“Aha, jag drémmer!” medan du
fortfarande sover. Det ar alltsa
en drom déar du vet att du drom-
mer medan du dréommer. Nar du
vaknar upp och blir medveten i en
drom, kan du interagera med den
och styra den med din vilja - du
kan dansa med ditt omedvetna
sinne utifran dina egna 6nskemal!
Du sover fortfarande men en del
av hjdrnan aktiveras och ger oss
mojligheten att uppleva dromtill-
standet medvetet samtidigt som
vi kan vara sjélvreflekterande.

VI SOVER SA MYCKET som en
tredjedel av véra liv, men den
revolutionerande idén med klar-
drommar ar att vi med tréning
kan anvénda oss av den tiden for
andlig och personlig utveckling.
Det handlar inte om att vi stjal
tid fran den djupsémn vi behover.
Klardrommarna sker i den
sa kallade REM-sémnen (rapid
eye movement), alltsa den del
av sovcykeln dé vi drommer
vilket sker fyra till sex ganger
per natt och da 6gonloberna rér
sig snabbt och dér hjarnan till
och med ar mer aktiv @n da vi ar
vakna. Klardrommare blir inte
trottare utan kan tvartom istéal-
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anna sig mycket piggare an
efter en natt med enbart vanliga
drommar, forklarar Charlie.

VAD KAN KLARDROMMARNA
lara oss? ™ -

- Vi kan lara oss leva medvete
och vakna upp i vara liv. Genom

~ klardrémupplevelserna forstar vi -

att vi r obegransade och kreativa
bortom var vildaste fantasi! Vi kan
forvisso anvéanda klardrommarna
och bara ha kul, testa att flyga,
teleportera oss, kommunicera
telepatiskt till exempel men det
ar ocksa ett fascinerande satt
att fa insikt om oss sjélva. Sar-
skilt de aspekter av oss sjalva som
normalt forblir dolda for oss pa
grund av att vi ofta undertrycker
sidor inom oss, har lattare att
synliggoras i drémmarna.

Vi kan ocksa arbeta med olika
aspekter av oss sjdlva - var sjélv-
bild, véara radslor, ohalsosamma
beteenden och missbruk till
exempel. Och kom ihag att allt och
alla du moter i en klardrom &r du -
de ar reflektioner av dig, ditt eget
medvetande. Det goda, det daliga
och det fula - &ven mardromsfigu-
rerna. Nyckeln ar att visa karlek
for allt, alla delar av dig, i din
drom, sager Charlie engagerat.

JUST EN SADAN mardrémsupple-
velse - med monster som forsékte
strypa mig - hade jag sjalvi ett
klardromstillstand fér manga ar
sedan. Efter att jag hade forstatt
att jag var vaken i drémmen, for-
stod jag att dessa monster var en
del av min egen daliga sjalvbild.
Jag insag alltsa att jag symboliskt
"strop” mig sjalv. Efter den insik-
ten dog varje monster, ett efter
ett och nér alla var tillintetgjorda
vaknade jag upp bubblande av
skratt med en oerhérd kansla av
befrielse och glddje. Den starka
dromupplevelsen blev ett avslut
pa en del av mitt liv och manga
positiva férandringar utvecklades
sedan. Denna upplevelse, som kan

——

w id att man blir si
terapeut dirext inne .
marna. Att arbeta med mardro
detta siitt, att forsta att de
skrammande vi moter i mardrsm
arna 4r en megrerad del av
0ss sjalva, ar mycket effektivt.
iy
KAN DU GE EXEMPEL pa vilket
slags helande arbete vi konkret
kan gora i en klardrom?

- Lat oss sdga att du drradd for
spindlar. Da kan du gradvis
exponera dig for spindlar
iklardrommen for att
6vervinna spindelfobin,
pa liknande satt som man
gor i kognitiv beteende-
terapi. Genom att modigt
vaga mota fobin i klardroms-
tillstdndet - samtidigt som man
paminner sig om att det hela &r en
mental projicering, en skapelse
ifran en sjélv, kan man gradvis in-
tegrera fobin. Jag har ocksa arbetat
med personer som har post-
traumatiskt stressyndrom som
varit med om terroristattacker
och &ven arbetat med krigsvete-
raner. Sjalv har jag bland annat
helat min syn, jag hade glasogon
tidigare, sager Charlie.

CHARLIE BERATTAR OM sin
forsta fysiska healingerfarenhet
da han efter att ha vindsurfat,
fick en besvarlig 6roninfektion
som totalt blockerade érat med
vax och det hjalpte inte heller
med 6rondroppar. I en klardrom
vande han sig till alla sina drém-
karaktérer och sade: "Ni 4r alla
aspekter av min egen psykologi
och jag alskar er alla! Immun-
system - var snall och hjalp mig
att hela mitt 6ra.” Efter en kort
stund kénde han tydligt att nagot
hénde i 6rat och han vaknade
upp med en tydlig fysisk respons
pé drommen - vax rann ur hans
ora. Han tyckte att det var sa
coolt att det fungerade, dven om
upplevelsen var lite dcklig. B
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Jade Shaw.

EOR London.
HEMLIG TALANG Inga!
Om du har talanger skall du
inte behalla dem for dig sjélv.
Dela dem!

MOTTO "More awake,
more aware, more kind!"
AKTUELL MED Forelas-
ningar och kurser 6ver hela
varlden, dven onlinekurser
och forum. Lucid Dreaming
workshop i Danmark 13-14
juni.
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UTVECKLA O
KLARDROMSTILLSTANDET

Vi kan alla lara oss att klardromma. Avsikt,
engagemang och traning ar nyckeln. Har
ar nagra av de manga tips och klardréms-
tekniker som finns:

1

wrd

nom klardromupplevelserna forstar
- Viatt viar obegransaﬂ -och kreativa
bortom var vildaste fantasi!”

'.

¥

@ Forvara en dromdagbok nara sangen
och skriv ner alla dina drémmar regelbun-
det. Det hjélper dig att utveckla formdgan
att komma ihdg drémmar och du kan
ocksa lara dig kdnna igen ditt dromter-
ritorium. Kanske har du aterkommande
dromsymboler som du snabbt kdnner igen
och kan darfér paminna dig sjalv om att
du drémmer.

@ Gor verklighetskontroll under dagen —
fraga dig sjalv sd fort du upplever ndgot
ovanligt: "Drommer jag nu?" Avsikten
ar att man trdnar upp medvetenheten att

kunna skilja pa drém och verklighet
\ snabbare. Du kan av samma anled-

ning trana dig att gora en ro-
relse med handen; éppna den
s att du ser handflatan,
véand sedan pa handen
samtidigt som du knyter
den och 6ppna sedan
handen igen och kika
pa handflatan. Om du
dréommer dr bilden av
handflatan inte likadan
de bégge gangerna.

N\

@ Innan du lagger dig for
att sova ség till dig sjdlv:

"I natt &r jag vaken i mina
drommar.”

@ Nar du marker att du &r lucid i
drommen — ta det lugnt och hall fascina-
tion och kanslor i styr. Tar kdnslorna
overhanden sa vaknar du genast upp!

@ Satt intentionen innan du somnar om
vad du vill gora i klardrémmen. Kanske vill
du mota ditt inre barn och starka er rela-
tion, frdga en vis kvinna om rad, meditera,
arbeta med en rddsla eller ett beroende
du har, tréna sportfardigheter eller starka
sidor inom dig sjalv till exempel. Mgjlighe-
terna ar obegransade!
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ANLEDNINGEN ATT det
fungerar battre med helande
ien klardrom, 4n genom att
visualisera positiva framtids-
bilder i det vakna tillstandet,
4r att hjarnan inte kan géra
skillnad pa vakentillstandet
och klardromstillstandet. Att
dréomma nagot i klardrom-
men betyder alltsa inte en-
bart att fantisera om det - for
var hjarna ar det detsamma
som att gora det i verklighe-
ten. Detta innebar att vi kan
ldra oss nya saker genom
klardrommar - med traning
sa kan vi bade skapa och
stdarka onskade nervbanor.

VAD MER KAN klardrém-
marna erbjuda oss?

-Vikan lara oss att leva
medvetet och vakna upp i vara
liv! Genom klardrommandet
far vi en ny verklighetsuppfatt-
ning dar vi tydligt upplever att
vi ar medskapare av det som
sker i drommen. Ju tydligare
vi upplever detta i dromtill-
standet desto mer kan vi ocksa
uppfatta den vakna verklighe-
ten pa liknande satt, och dar
har vi poangen.

Varje gang vi gor detta
skapar vi en igenkédnning,
det blir en vana att se
igenom illusionen, nagot
som utgér karnan till "lucid
living”, att leva ett klar-
synt liv. Konsekvensen av
dromerfarenheterna blir att
man stravar efter att med-
vetet skapa i sitt vakna liv
ocksa. Man blir mer positiv
och proaktiv i sina vakna
interaktioner, béttre rustad
att kdnna igen illusioner i
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det vakna tillstandet. Det
skapar mental stabilitet och
sjalvmedvetenhet, forklarar
Charlie.

HUR FICK DU ditt starka enga-
gemang for klardrommar och

hur hamnade du pa den budd-

histiska livsvag du gar nu?

- Precis innan jag skulle
fylla tolv ar ség jag en slags
somnmask i en tidning vars
syfte var att framkalla lucida
drommar medan man sov.

Sa fort jag laste om detta var
det som att nagot klickade
till inom mig och jag gick
direkt till min pappa och
talade om vad jag onskade i
fodelsedagspresent. Jag fick
ingen sadan men hursom-
helst hade intresset vackts
och fascinationen for amnet
gjorde att jag nagra ar senare
ville borja lara mig mer.

NAR JAG VAR SJUTTON blev
jag mer och mer intresserad
av meditation och olika
psykedeliska omraden. Jag
hade sett och tagit intryck

av de buddhistiska Shaolin-
munkarna som utévade en
krigskonst jag tyckte var cool.
Jag kopte nagra bocker om
lucida drémmar och larde mig
sjdlv hur man skulle gora och
bérjade ha regelbundna klar-
drémmar. Jag upptackte att
jag hade tillgéng till en virtuell
verklighet som kandes valdigt
verklig och dar sociala normer
inte gallde. D4, pa toppen av
min vilda tonarstid var jag inte
medveten om att dessa drém-
tillstand var en traningsplats
for upplysta handlingar enligt
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5 dﬁ; ietanska buddhistiska

drommetoderna. Jag sag det
enbart som en kul grej och
levde ut mina sexuella fanta-
sier och hade mycket drémsex,
sager Charlie skrattande.

VID NITTON ARS ALDER skul-
le Charlie resa till Australien
och kopte boken "The Art

of Happiness” av Dalai lama
pa flygplatsen infor den
langa flygresan. Charlie var
intresserad av kampsport och
trodde att Dalai lama hade
nagot med kung fu att gora.
Dalai lamas bok handlade inte
om kampsport, men efter att
han hade last klart och flyget
landat i Australien var han sa
tagen av det han lést att han sa
till sig sjélv: "Jag ar buddhist
nu.” Efter denna upplevelse
bérjade han sin buddhistiska
tréning av sitt medvetande och
startade ocksa med att utéva
kampsport och har sedan dess
varit dedikerad buddhismen.

CHARLIE ANVANDE ocks4 en
klardrom for att fa vagledning
om vad han skulle arbeta med.
- Klardrommarna visar oss
var hogsta potential och kan
ocksd anvéndas for att be
om rad. Jag fragade faktiskt
klardrommen, eller skrek
bokstavligen ut det: "Vad ska
jag gora med mitt liv?” Drom-
men presenterade mig sedan
for olika dromkaraktarer
som sa till mig att undervisa
om klardrommar pa heltid.
Jag tog till mig deras rad,
sager Charlie sjédlvklart.
Redan som tjugofemér-
ing fick han behorighet att



undervisa inom Kagyu-skolan
i tibetansk buddhism av sin
larare Lama Yeshe Rinpoche.
Sedan dess har han utvecklat
ett holistiskt synsétt pa drom-
arbete som kallas "Mindfulness
of dream and sleep” samt skri-
vit tre bocker som har 6versatts
till tretton sprak.

HUR SER FRAMTIDEN UT for
klardrommandet, marker du
ett okat intresse?

- Ja, definitivt. Jag mérker sar-
skilt att den yngre generationen
ar valdigt mottaglig och nyfiken.
Och vi gar ocksa igenom stora
forandringar allihop. Vi hade
mindfulnessrevolutionen for
10 ar sedan. Bade mindfulness
och yoga har nu blivit normala
foreteelser och detsamma anser
jag kommer att ske med intres-

klardrommar, sé

SOM AVSLUTNING pa intervjun ;

ville Charlie dela med sig av en
6nskan han har.

- Min ldrare Lama Yeshe
Rinpoche sade en gang: "Skall
du dndra vérlden - dndra dig
sjalv.” Jag skulle vilja gora ett
experiment som gar ut pa att
en miljon ménniskor samtidigt
drommer en klardrém och van-
der sig till sin egen inre Donald
Trump - och ger den delen
inom sig en stor kram, sédger
Charlie skrattande. Jag skrattar
saklart at denna idé jag ocksa,
och tanker samtidigt att det ar
just detta Charlie syftar pd med
begreppet "lucid living” - att se
igenom illusionen av separa-
tion. Att forstd att vi alla ar ett. @

Det finns manga fordelar med att vila en stund pé dagen — inte
minst ur drémsynpunkt.
Anledningen ar att vi dd inte ar lika trotta som nar vi lagger
oss senare pd kvallen, och darfér gdr vi snabbare in i dromsém-

nen. Det gor att vi lattare kommer ihdg drommarna och vi far
storre chans att uppleva klardrommar. En ypperlig anledning att
ta for vana att ta en eftermiddagslur alltsa.

Plus mer

www.charliemorley.com

Bocker av Charlie Morley: "Dreams of awakening” (Hay House, 2013).
"Lucid Dreaming" (Hay House, 2015). "Dreaming through darkness”

(Hay House, 2017).

Garlic Gold
Vitlokssaft

Plzamtarﬂed

Ma bra med vitlokssaft!

Vitlokssaft kan bidra till att uppratthalla den
bakteriella balansen i tarmen och verka mot
skadliga bakterier och svampar. Den kan
hjalpa att sdnka kolesterolhalten i blodet och
bidra till en god héalsa for hjarta och blodkarl.

Plantamed.
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