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BRUG DINE

DROMME

TIL SELVUDVIKLING

Dregmme siger sandheden om, hvem du er, og hvad der foregar inden i dig.
Derfor er de en sikker vej til selvudvikling, mener Michael Rohde, der er
forfatter til bogen “Sadan forstar du dine dramme”. Her forteeller han,
hvordan du far det bedste ud af din hjernes natlige eskapader.

INDTAL
DROMMEN

Forste skridt til at forsti en drem er at fi den
dokumenteret, og det skal gores med si mange
detaljer som muligt: farver, folelser, stemninger,
steder, materialer, ansigtsudtryk, personers udse-
ende og sa videre. Du kan selvfolgelig veelge at
skrive det hele ned pa et stykke papir, men ofte
vil du fi langt flere detaljer med (og pa kortere
tid), hvis du indtaler dremmen pé en diktafon,
hvad enten du har en rigtig en af slagsen eller bru-
ger diktafonfunktionen pa din telefon. Fordelen
ved at indtale din drem er ogs, at du efterfolgen-
de kan here pi din stemme, hvordan de forskel-
lige elementer i dremmen pavirkede dig. Nar du
indtaler din drem, er det en fordel, at du fortaller
i nutid. Altsd "jeg géir ned ad en merk vej” i stedet
for "jeg gik ned ad en merk vej.” Det vil nemlig
betyde, at du i hejere grad genoplever dremmen,
fordi du "er”i den i stedet for, at du "var”i den.

70  PSYKOLOGI 04/2016

UNDERSOG DROMMEN
NARMERE

Underspg, hvad der dukker op af tanker
og felelser, nir du tenker pi dremmens
elementer og optreedende, hvad enten
det er din hund, din veninde eller din
mor. Teenk ogsa over dit forhold til de
steder, der dukker op i dremmen. Hvis 4
dremmen fandt sted pa din gamle skole,
sd teenk over, hvordan du har det med den.

Er det sveert for dig, kan du leegge meerke til
de kropslige fornemmelser, du far, nir du teenker
pi dremmens elementer og steder. Far du ondt i
maven, eller bliver du varm om hjertet? Du kan
ogsi male eller tegne dine dremme og derved
mearke, hvad der sker i dig, nar du ger det. En
tredje mulighed er, at du seetter dig ned med luk-
kede ojne og forseger at gennemleve dremmen
igen. Start med at gore det fra dit eget "dremme-
perspektiv”. Senere kan du forsege at veere drom-
mens andre personer for derved at f4 flere facetter
i spil. Alt dette handler om at begynde at koble
dremmen til det, der sker i dit vigne liv lige nu.



FORSTA SYMBOLERNE

Din drem taler symbolsprog. Det vil sige, at de
elementer, der optrader i dremmen, ofte repre-
senterer noget andet end det, de er eller umid-
delbart fremstér som. Derfor skal de ogsi tolkes,
for du kan forstd, hvad de har at fortelle. Nogle
af symbolerne kan veere helt indlysende og gene-
relle, som hvis du for eksempel oplever, at dit liv er
rutinepraeget, og dremmer, at du leber rundt i et
hamsterhjul, mens andre kan vare mere kompli-
cerede og subjektive. Der findes adskillige drem-
mebeger om symboltolkning, men brug dem kun
som supplement. Det vigtige er, at du finder ud
af, hvad de optraedende elementer fra dremmen
betyder for lige precis dig. Har du for eksempel
dremt om et bestemt dyr, s stil dig selv sporgs-
milet: "Hvad forbinder jeg med det dyr?” Og se,
hvilke associationer der dukker pd, nir du teenker
pa det. Og giv ikke op: Jo mere du arbejder med
dine dremme, des bedre vil du ogsi blive til at
forstd de symboler, der optraeder i dem.

FIND UD
At HVORFOR
DU HAR
DROMMEN

Ofte handler en drem om noget, der foregir i

dit liv lige nu. Man kan sige, at dremmen er en
kommentar fra dit ubevidste om tingenes tilstand
i dit liv, hvad enten det er noget, du har tenkt,
gjort eller oplevet inden for de seneste par dage.
Drommen kan dog ogséd vare en mere overordnet
beskrivelse af eller billede pé, hvor du star lige
nu. Hvis du vil forstd din drem, s sperg dig sely,
hvorfor du dremmer den drem lige nu. Med andre
ord: Hvad sker der i dit indre og ydre liv, som kan
have en sammenhang med det, du lige har dremt?
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FIND DEN INDRE
ELLER YDRE TOLKNING

Dromme kan overordnet tolkes pa to mader: 1.
Den ydre tolkning, hvor du ser de personer og
elementer, der optraeder i dremmen, som noget
uden for dig selv. 2. Den indre tolkning, hvor
elementerne fra dremmen er en del af dig selv.
En tommelfingerregel er, at nir du dremmer om
nogen, du er tet pa i dagligdagen (keereste, born,
soskende og foraldre), er det mest sandsynligt, at
det er den ydre tolkning, du skal bruge, og der-
med kan du se dremmen som en kommentar til
relationen mellem dig og dem. Hvis du derimod
dremmer om en person, du ikke kender si godt,
eller som du slet ikke kender, er det den indre
tolkning, du skal bruge, eftersom det, du forbinder
personen med, formentlig vil vare et udtryk for
karaktertrzk, du selv indeholder.

Nir du forseger at tolke din drem, skal du vide,
at sidan, som du er i dremmen, er meget tet pi
dit virkelige jeg. Derfor kan dit "dremmejeg” give
nogle vigtige fingerpeg til dig selv (fra dig selv)
om, hvordan du agerer i dit virkelige liv.

AFPROV
DIN
TOLKNING

En made at fi at vide p4, om du er niet frem til

den rette tolkning, er, om du feler dig ramt af den.
Hyvis ikke, er det méske en idé at forsege dig med
en ny tolkning. Foles din tolkning derimod rigtig,
og har du fiet en ny indsigt i forhold til dig selv
eller en problemstilling i dit liv, kan du nu tage
stilling til, hvordan du si ogsa rent faktisk kan
og vil bruge den.

ARBEJD VIDERE MED
DROMMEN

Hvis du har mod pa det, kan du arbejde videre
med dremmen pd den méde, at du overvejer, hvad
du godt kunne tenke dig havde varet anderledes
i dremmen. Hvordan ville du gerne have opfort
dig? Kunne du have handteret situationen bedre?
Pi den mide over du dig i at blive bedre til at
agere i virkeligheden.
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