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Kapitel 2

Min egen proces med mareridt

Da jeg var omkring 10 år, begyndte mareridt at hjemsøge mig. I teen-
ageårene tog de til og kom hyppigere, altid med samme tematik og kun 
få variationer. De kredsede, som mareridt ofte gør, om min største frygt, 
nemlig åndelige væsener. Her beskriver jeg mareridtet, som det typisk 
udspillede sig, samt de drømme, der kom efter og vendte situationen. 
Først mareridtet:

Jeg sidder alene hjemme i den lejlighed, vi boede i, det er eftermid-
dag, og jeg ser fjernsyn. Jeg sidder så længe, at jeg ikke lægger mærke 
til, at dagen ligesom lyset svinder ind, så der pludselig er mørkt 
omkring mig. Mørket kommer med en ubeskrivelig faretruende 
stemning, og jeg forsøger at tænde lys på kontakterne. Men de vir-
ker ikke. Jeg går rundt i lejligheden og prøver flere kontakter, indtil 
jeg endelig får en til at virke. Men den lader kun et vagt uhyggeligt 
skær tone frem, der bare forstærker frygten. Samtidig ved jeg, at 
det er ånder, der gør det. Luften er ligesom tyk med ånder – de er 
omkring mig, truende og ondsindede, og kan hvert øjeblik knuse 
mig. Hele situationen fylder mig med så intens en rædsel, at jeg går 
i panik. Jeg skriger i angst et forvrænget skrig og vågner af skriget. 

Sådan forløb det mange gange og var på grund af skriget også kendt af 
mine nærmeste.
 5 Da jeg var omkring 18 år, begyndte jeg at overveje årsagen. Min mor 
opfordrede mig til, hvis jeg kunne, at konfrontere ånderne i drømmen 
og spørge til, hvad de ville mig. Og selvom jeg ikke havde lært at klar-
drømme, lykkedes det allerede i mit næste mareridt. Selve frygten kan 
nemlig som nævnt være så intens, at bevidstheden ”vågner”. Jeg drømte:
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Jeg var babysitter for en lille pige i hendes hus og følte ikke, jeg 
havde så godt greb om hende eller situationen. På et tidspunkt var 
hun i stuen, og jeg selv i køkkenet, hvor jeg skulle finde noget i et 
køkkenskab. Igen og igen prøvede jeg at åbne skabslågerne, men 
kunne ikke, for de blev holdt lukket af en stærk åndelig kraft. Jeg 
blev bange og forsøgte først at ignorere min frygt og fortsætte kam-
pen med lågerne. Men uden held. Da jeg sad på hug foran nogle 
underskabe, mærkede jeg et truende væsen lige bag mig. Jeg var  
dødsens bange, men huskede min intention, fattede mod og vendte 
mig langsomt for at spørge, hvad væsenet ville mig. Jeg nåede kun 
ud af øjenkrogen at se en ca. to meter høj mørk mandlig skygge, før 
den gav mig et øredøvende slag på siden af hovedet. Det ramte så 
hårdt, at jeg vågnede med et kæmpe chok og i flere minutter efter 
var øm i kæben, som om jeg havde fået én på hovedet – hvilket jeg 
jo også havde. 

Det tog lidt tid at komme mig over oplevelsen. Jeg var forbløffet over at 
møde så massiv en vrede, da jeg nu netop ville komme ånderne i møde. 
Men kort efter kom der heldigvis en opfølgende drøm:

Jeg sad sammen med en lille gruppe mennesker omkring et bord i et 
mørklagt rum, hvor der blev holdt en slags åndelig seance. De andre 
om bordet var ’medier’, som forsøgte at få åndelig kontakt. Jeg var 
utryg og ventede, at bordet hvert øjeblik skulle lette, som jeg havde 
hørt, kunne ske under sådanne seancer. Dog holdt jeg ud, fordi de 
andre lod til at vide, hvad de gjorde. Bordet blev da også, hvor det 
var. Men en krans, der stod på bordet med tre-fire levende lys i, let-
tede pludselig og svævede opad. Det skete med så rolig og styret en 
bevægelse, at jeg ikke blev bange, blot målløs over, at det virkelig 
skete for øjnene af os! Lyskransen svævede lidt rundt i rummet og 
derpå hen over mig, hvor den blev sænket ned og sat på mit hoved 
som af usynlige hænder. Jeg vågnede, rolig og lettet. 



160 Del 5. Mareridt. Mødet med skyggen

Drømmen var en fantastisk vending for mig, fordi jeg for første gang 
oplevede kilden til min frygt som venligsindet. Ånderne var ikke læn-
gere truende, men gav mig en slags ”kroning” med lyskransen. Jeg følte 
klart, at det var en anerkendelse for det mod og den velvilje, jeg havde 
vist. Det bemærkelsesværdige var også, at jeg ikke har haft den slags 
mareridt siden. Jeg har drømt, at der var ånder omkring mig, men de 
har ikke været ondsindede. 

At dømme ud fra mareridtene og mit senere arbejde med blandt andet 
søvnlammelse er det min overbevisning, at vi ikke skal være kede af de 
skræmmende oplevelser. Tværtimod. De vidner nemlig om, at vi rum-
mer nogle evner og drivkræfter, som lige nu overhøres, men som vi kan 
forstå og aktivere. Da vil de faretruende skikkelser med al sandsynlig-
hed vise sig at arbejde med os. Ja, de kan ligefrem ende med at indtage 
en central rolle i vores liv. 
 5 Den berømte amerikanske professor i mytologi Joseph Campbell 
skrev nogle rammende ord, der har været sandt i mit eget tilfælde:

”Netop den grotte, som du frygter at træde ind i, viser sig at være 
kilden til det, som du leder efter. Den forbandede ting i grotten, der 
vakte sådan en rædsel, er blevet midtpunktet.”7  

Den forbandede ”ting” kan forstås i et åndeligt perspektiv – som en 
kraft, der ikke som sådan stammer fra vores egen personlige psyke. Altså 
som et åndeligt væsen, en åndelig bevidsthed, en guddom, eller hvad vi 
nu vil, der kan komme til at spille en rolle for os. Den side af sagen ven-
der jeg tilbage til i kapitel 4. 

En anden side af sagen, som er helt afgørende, er den psykologiske. For 
bag mareridtet gemmer sig ofte en eller anden ubalance i vores følel-
sesliv, som vi gør klogt i at erkende og arbejde med. Hvad den mere 
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konkret består i, er ikke altid synligt. Det er en skyggeside, der i sagens 
natur er gemt i det skjulte. Men et kig på selve mareridtets scenarie kan 
opklare sagen. Jeg anbefaler derfor, at man undersøger følgende:

- Hvilken situation befinder jeg mig i, da uhyggen indtræder? Hvor er 
jeg? Hvem er jeg eventuelt sammen med? Hvad er min rolle? 

- Hvilke følelser og associationer er forbundet med lige netop den situ-
ation, de personer, de drømmeelementer eller den rolle? 

Lad os tage mit mareridt som eksempel. Her var et tilbagevendende sce-
narie, at jeg sidder alene i lejligheden og ser fjernsyn. Jeg sidder så længe, 
at dagen svinder ind, og mørket og uhyggen sniger sig ind over mig. 
 5 Når jeg ser tilbage, var det faktisk en genkendelig situation i min 
hverdag over et par år. Efter skole satte jeg mig tit foran fjernsynet og 
blev grebet af MTV’s nonstop-musik, der fik timerne til at glide fra mig. 
Egentlig ønskede jeg at gøre noget sammen med nogle andre, synge, 
danse, udfolde mig. Men jeg var for usikker til at gøre alvor af det og 
frygtede ikke at være god nok eller falde igennem rent socialt. En rejse 
ind i fjernsynsverdenen var lettere, men bekræftede samtidig en følelse 
af mindreværd og ensomhed. 
 5 Det næste mareridt, hvor jeg prøvede at konfrontere ånden, taler 
også sit tydelige sprog. Her er jeg babysitter for en lille pige og bliver 
utryg ved situationen. Min usikkerhed og mit mindreværd viste sig 
netop, hvis jeg skulle tage mig af børn. Jeg har ingen mindre søskende, 
så hvor andre piger havde et naturligt talent, følte jeg mig kejtet og util-
strækkelig sammen med børn. Jeg holdt mig derfor fra børnepasning, 
selvom jeg dybest set gerne ville det.
 5 Ved nærmere granskning kan jeg altså se, at min værste skræk, 
ånderne, dukkede op i situationer, hvor jeg i tilsvarende hverdagssitua-
tioner mærkede mit eget mindreværd, min usikkerhed og min ensom-
hed. 
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 5 Alt det var noget, jeg blev klar over omkring de 18 år. Jeg kunne se, 
at ånderne viste en selvdestruktiv side af mig, der lod mig overhøre mine 
dybere længsler og behov. Ånderne fik mig altid til at føle mig ufattelig 
lille og ubehjælpsom, nøjagtigt ligesom mit eget mindreværd. 
 5 Hvad gør man så ved dét? Først og fremmest kan selve erkendelsen 
gøre underværker. Med den i baghovedet kan man tage sig selv i ikke 
at gentage de tanke- og handlemønstre, der nu så åbenlyst er uhensigts-
mæssige. I mit eget tilfælde blev jeg opmærksom på situationer, hvor jeg 
lod min følelse af utilstrækkelighed få magt over mig. Jeg begyndte at 
udvise større omsorg for mig selv ved for eksempel at anerkende, at jeg 
rent faktisk gjorde mit bedste med en god intention. Selvom det natur-
ligvis blot var en lille del af et langt større nødvendigt selvarbejde, var 
det en vigtig brik i arbejdet med mareridtet. 
 5 Jeg læste også, at man kunne tegne – først mareridtet og dernæst, 
hvordan man ønskede sig drømmesituationen. Det gjorde jeg, inden 
mareridtet tog sin drejning. Jeg tegnede først mig selv siddende alene 
med mørke skikkelser omkring mig, og dernæst et ønskebillede, hvor jeg 
stod oprejst og glad med en lysende kærlig skikkelse ved mig. Set i bak-
spejlet blev situationen netop vendt i den retning.

Jeg har givet del 5 undertitlen ”Mødet med skyggen”. For de fleste mare-
ridt er netop dét, medmindre de er direkte knyttet til et traume i vågen-
tilstanden. Skyggen er et begreb fra psykoanalysen, som især Jung udfol-
dede – som en arketype, altså en stærk iboende kvalitet i vores psyke.8 
Skyggen rummer de ”mørke” eller negative sider af vores personlighed, 
som vi typisk overser og ignorerer, og som derfor ligger hengemt i dun-
kelhed. Den kan så være mere eller mindre dominerende i personlighe-
den, ligesom den kan være mere eller mindre bevidst. Jung skrev:

”Alle bærer en skygge, og jo mindre den indarbejdes i individets 
bevidste liv, des mørkere og tættere bliver den. Hvis en ringe egen-
skab er bevidst, har man altid mulighed for at rette den. (…) Men 



163Min egen proces med mareridt

hvis den undertrykkes og isoleres fra bevidstheden, bliver den aldrig 
rettet og er tilbøjelig til pludseligt at bruse frem i et uopmærksomt 
øjeblik. Under alle vilkår skaber den en ubevidst hindring, der for-
purrer vores mest velmente hensigter.”9 

Skyggen har det med at afsløre sig gennem projektioner. Alt, hvad vi 
beskylder vores omverden for af dårlige egenskaber, rummer vi selv i en 
eller anden grad. Derfor består skyggearbejdet i høj grad i at ”trække 
vores projektioner tilbage” og erkende, at de hører til vores egen per-
sonlighed. Og derfor kan skyggearbejdet ifølge Jung være både lang-
varigt og smertefuldt og blive mødt med betydelig modstand. Der er 
dog næppe nogen vej udenom, for det er, som han skrev, ”den essentielle 
betingelse for enhver form for selv-kendskab”.10 

Jeg anskuer arbejdet med mareridtet som et arbejde med vores skygge. 
Og den kan fylde en del. For at blive en stund i den psykoanalytiske ter-
minologi kan skyggen somme tider blandes med andre kraftfulde arke-
typer. Blandt andet kvindens indre mandlige del, hendes animus, eller 
mandens indre kvindelige del, hans anima. Når en mand plages af et 
monsterlignende kvindeligt drømmevæsen, kan det meget vel være hans 
anima, der er blevet til et skyggevæsen. Måske fordi han fuldkommen 
undertrykker sine egne feminine kvaliteter eller bruger dem destruktivt.   
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 5 Mit eget mareridt er et godt eksempel på en destruktiv animus. 
Betegnende nok var den ånd, som jeg konfronterede og nåede at se ud 
af øjenkrogen, en stor mandlig skygge. Min skyggeside var altså stor og 
fyldig og af maskulin karakter. Man kan også sige, at det var klassiske 
maskuline behov, jeg holdt nede, nemlig trangen til udadvendt og dyna-
misk handling og udfoldelse. Den side af mig måtte tale med store bog-
staver for at blive hørt. 
 5
Ét er at forstå alt dette. Et andet er at komme truslen i møde midt i 
mareridtets rasende rædsel. Alene det at være i stand til at reflektere og 
vælge imødekommenhed kan kræve øvelse – og et par gode redskaber.
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﻿Jung var en af dem, der slog på, at det egentlige alkymistiske projekt 
med at forædle metaller og fremstille guld var en allegori for at forædle 
mennesket og skabe det fuldendte menneske (jf. Bind III). Han så kongen 
og dronningen som den indre maskuline og feminine del, der begge må 
føres frem i lyset, bringes i balance og udleves, for at mennesket med 
hele sit følelsesmæssige og åndelige potentiale kan opfyldes. 
 5 Kennys billede indikerer netop, at vores eget ”skyggearbejde” leder 
mod den indre alkymistiske forædlingsproces og heling – i betydningen 
’at gøre hel’. ﻿Jung skrev meget apropos følgende: 

”Man bliver ikke oplyst af at forestille sig skikkelser af lys, men af 
at bevidstgøre mørket.”20

Talen om mareridt ets skatte har indtil videre handlet om vores egne 
indre kvaliteter. Men der er gode grunde til Campbells ord om, at den 
forbandede ting i grotten viser sig at blive midtpunktet. Det kan den 
nemlig blive helt konkret. Sådan har det været i mit eget tilfælde. Det 
var åndelige væsener, der martrede mig i ﻿mareridtene, og det er dem, der 
på flere måder indtager en central plads i mit liv i dag.
  5 Det er ret interessant, at ﻿indfødte folk på forskellige kontinenter har 
haft en særlig opfattelse af mareridtet. Hos mange har det nemlig vidnet 
om, at den plagede er udvalgt til at gå en åndelig vej som medicinmand 
eller -kvinde, healer, shaman eller lignende.
  5 Det ses for eksempel hos ﻿indfødte på New Guinea, blandt andet 
sambia-folket i det centrale højland. Hos dem modtager shamanerne 
deres ”kald” gennem stærke drømme og ﻿mareridt i barndommen. 
Mareridtene fortæller simpelthen, at ånderne har interesse i barnet. I 
senere drømme viser den såkaldte numilyu sig, der er en åndelig slægt-
ning til den udvalgte. Ånden lærer shamanen hans kraftsange og har 
fremover opgaven som vejleder under ritualer og helbredelser.21

Side 165-171 er udeladt fra uddraget. 
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Det gælder ikke kun for mænd. I 1940’erne lavede den britiske antro-
polog Verrier Elwin feltarbejde hos saora-folket i staten Odisha i det 
østlige Indien. De havde lige så mange kvindelige som mandlige ﻿medi-
cinfolk og i nogle landsbyer et overtal af kvindelige.22 Sådan en kvinde 
kaldtes en shamanin, og det særlige ved hende var, at hun var ﻿åndeligt 
gift, altså havde en åndelig ægtemand. Han viste sig typisk i pubertets-
årene, hvor hun fik en stærk eller skræmmende drøm ligesom shama-
nernes. Åndemanden bad da om hendes hånd i drømme, og hun måtte 
acceptere sit kald, selvom det ikke altid skete frivilligt. Der påhvilede en 
shamanin en stor arbejdsbyrde og et stort ansvar, og hendes liv måtte 
leves i dyd, ærlighed og troskab. 
 5 Åndemanden gav dog som regel ikke op, før hans udkårne accep-
terede, og der blev arrangeret et egentligt formelt ægteskab. Da kunne 
hun begynde at lyde sit kald og være helbreder – med sin åndelige mand 
som hjælper og læremester. 

Nu er man ikke nødvendigvis udvalgt til at være shaman, fordi man har 
mareridt. De kræfter, der forsøger at komme igennem, kan også presse 
på for at blive kilder til nye evner eller kunstnerisk inspiration.  
 5 Jeg vil fremhæve en berømt forfatter, der kom til at bruge plage-
ånderne som sit kreative kildevæld. Det gælder den skotske Robert 
Louis Stevenson, der levede mellem 1850 og 1894 og blandt andet for-
fattede historierne Skatteøen og Dr. Jekyll og Mr. Hyde. Eller det vil sige, 
om ”han selv” forfattede dem, ytrer han tvivl om. Historiernes plot blev 
meget ofte udfoldet for ham i drømme af nogle indre kræfter, som han 
ikke var herre over.
 5 I essayet A Chapter on Dreams skriver Stevenson om en lille dreng, 
der plages frygteligt af ﻿mareridt, og det anes, at drengen er Stevenson 
selv. Som barn lå han meget syg med tuberkulose, og i feberrusen var 
﻿mareridt en tro følgesvend. Han skriver om drengen: 
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”Når han havde et strejf af feber om aftenen, og værelset udvidede 
sig og skrumpede ind, og hans tøj, der hang på et søm, rejste sig 
truende til en kirkes størrelse for da at trække sig væk til en rædsel 
af uendelig afstand og uendeligt småtteri, da var den stakkels sjæl 
ganske klar over, hvad der ville følge, og kæmpede hårdt mod den 
slummer, der var sorgernes begyndelse. 
 	 Men hans kamp var forgæves. Før eller siden havde den ridende 
mare grebet ham om halsen og flåede ham kvalt og skrigende fra 
hans søvn. Hans drømme var nogle gange ganske almindelige, 
andre gange meget mærkelige, andre gange igen næsten formløse: 
Han blev for eksempel jaget af noget så udefinerbart som en bestemt 
nuance af brun, som han ikke havde det mindste imod, når han var 
vågen, men frygtede og afskyede, når han drømte (…) 
5 	 De to største problemer i hans meget begrænsede tilværelse – 
de praktiske og hverdagsagtige problemer med skoleopgaver og den 
ultimative og luftige (trussel) om helvede og fordømmelse – blev 
ofte blandet sammen til ét forfær-
dende ﻿mareridt. Det syntes ham, 
at han stod foran den Store Hvide 
Trone – og han blev kaldt op, den 
stakkels lille djævel, for at recitere 
en slags ord, som hans skæbne 
afhang af. Men hans tunge sad 
fast, hans hukommelse var blank, 
og helvede stod på vid gab foran 
ham – og da vågnede han, klyn-
gende sig til sengens gardinstang 
med knæene helt oppe i hagen.”23    

Stevenson har tydeligvis været en følsom lille fyr med et rigt indre liv. 
Noget af det, der plagede ham, havde selvfølgelig rod i hverdagsfrygt 
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omkring præstationer og det ultimative fortabelsessted, Helvede. Men 
ellers er det abstrakte fornemmelser og følelser, der skræmmer ham.
 5 Selv husker jeg fra barn, når jeg skulle sove, at værelset og dets ting 
kunne skrumpe ind og pludselig synes på meget lang aftand, nøjagtig 
som Stevenson beskriver. Det er, som om dimensionerne let forvrider sig 
i denne twilight zone, der leder ind i søvnen. Jeg har hørt det samme fra 
andre, og det knytter sig givetvis til, at barnets opfatteapparat er min-
dre fasttømret og urokkeligt end i voksenalderen, når fornuftstanken er 
udviklet og mere dominerende. 
 5 Stevensons følsomhed fulgte ham som voksen, hvor han dog fik 
overvundet sin frygt. Ja, han gav ligefrem æren for en god del af sit for-
fatterskab til de væsener, der ”arbejdede for ham” i drømme. Han kaldte 
dem The Little People eller sine Brownies, som man nok bedst oversætter 
med ’små væsener’, ’nisser’ eller ’troldfolk’. 
 5 Typisk fik han om dagen en idé til en historie og gik og grublede 
over personer og setting. Om natten kunne det afgørende plot da dukke 
op. Sådan med eksempelvis den legendariske historie om Dr. Jekyll. 
Stevenson var tiltrukket af idéen om, at vi alle har en skjult side af per-
sonligheden, og gennem et par dage havde han vredet hovedet for at 
finde det rette plot. Men forgæves. En nat så han imidlertid i drømme 
tre afgørende scener og den centrale idé om et magisk pulver og den 
frivillige forvandling, der bliver ufrivillig. Det fængslende plot var der, 
og Stevenson kunne udfolde historien. Han skriver så fint om sine 
Brownies, at de gør 

”halvdelen af mit arbejde, mens jeg sover tungt, og højst sandsynligt 
også resten for mig, når jeg er lysvågen og tåbeligt bilder mig ind, 
at jeg selv gør det. For jeg selv – hvad jeg kalder ’mig’, mit bevidste 
Jeg – fristes jeg somme tider til at tro, ikke er nogen historiefortæl-
ler, når det kommer til stykket (…) Jeg er en enestående rådgiver 
– jeg holder igen og skærer ned, og jeg klæder det hele i de bedste 
ord og sætninger, jeg kan finde og opfinde. Jeg holder også pennen, 
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og jeg gør siddearbejdet ved bordet, hvilket er noget af det værste 
af det; og når det hele er færdigt, laver jeg manuskriptet og betaler 
for registreringen. Så alt i alt kan jeg tage noget af æren for arbejdet, 
selvom ikke så meget, som jeg gør, når det gælder afkastet af vort 
fælles foretagende.”24 

Som Stevenson lidt underspillet beskriver, er ”hans” domæne alt det 
praktiske og systematiske arbejde i skriveprocessen. Men de kreative og 
skabende kræfter, som må siges at være selve digtningens kerne, er dette 
mystiske ophav, der folder sig ud i hans drømme.

Dr. Jekyll/Mr. Hyde. Her den amerikanske tegneserie-illustrator  
Howard Cruses stærke gengivelse af hans forvandling.

I dette perspektiv kan mareridtets tordnende tornadoer fortælle om, at 
man har stærke kræfter gemt i sig, der på nuværende tidspunkt ikke kan 
udfolde sig frit og derfor ikke har andet valg end at vise sig destruktivt. 
Når man først har modet og måske alderen til at åbne for dem og lade 
dem virke, kan de blive til en velsignelse.   


