


HvOorfor har du problemer
med keeresten, veninden

eller chefen?

PSYKOLOGI

FA SVARET
[ DINE
DROMME

De kan vaere sveere at huske, men dremmene besgger vores
underbevidsthed hver eneste nat. Og faktisk er det en god idé at
tage dem alvorligt, for de er den direkte adgang til din mentale
sundhed og indeholder svaret pa hverdagens problemer.

Vi byder derfor velkommen i drammeland.

C h k ' Du vagner med sved
0 e ned ad flankerne og
pulsen helt oppe i halsen. En uhyggelig dream
har plantet sig i kroppen, og maske praver
din underbevidsthed at fortzelle dig noget.
Men de feerreste af os tager vores dremme
serigst og undgér at lytte til det budskab, som
faktisk ofte star bgjet i neon midt i vores nat-
tesgvn. Med simple redskaber og et bevidst
fokus kan du blive klogere pa dig selv og
bruge dremmene til at guide dig i livet uden
om dit kritiske overjeg.
- Du kan ga i seng og veere megtrist og vag-
ne op og veere glad. Lige som vores fysiske
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krop er et meget selvregulerende system, der
heler, nar noget er i stykker, s er drammene
et billede p&, hvordan vi ogsa psykisk, i en vis
grad, heles og modnes af os selv. Dramme
har det grundleeggende formal at udvikle os
og serge for, at vi har det godt mentalt eller
gore os opmaerksomme pa darlige manstre i
det virkelige liv, siger Michael Rohde, som er
bachelor i psykologi og har forsket i dramme
og dremmepsykologi i mere end ti ar.

Lige som d’herrer Freud og Jung mener
Michael Rohde, at vores dramme indeholder
uendelig meget information om, hvad der
sker i 0s, om vores psykiske velveere og

udvikling, og hvis vi forstar at tolke drgmme-
nes signaler, kunne vi maske spare en hulens
masse psykologpenge.
- Der ligger en skattekiste af vigtig selverken-
delse i vores dramme. De kan virkelig seette
spot pa, hvad der rumsterer i dig nu og her. |
den virkelige verden kan vi glemme at meerke
efter og have en barriere, men drammene er
hudlest eerlige. Maske gér du rundt og er ked
af det, selvom du egentlig ikke burde veere
det: Du har et godt job, bor det rigtige sted,
har den rigtige partner og nogle segde barn.
Sa kan dine drgmme virkelig give dig et praj
Fortseettes naeste side
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Fortsat fra forrige side

om, hvad der kunne ggare dig lykkelig. Ved
at lytte til dine dromme kan du i hgjere grad
komme til at leve et liv i overensstemmelse
med, hvem du egentlig er, og ikke hvad
omverdenen og samfundet forventer, siger
Michael Rohde.

Husk dine drgsmme

Alle mennesker drammer. Jo, de ger. Mange
pastar bare noget andet, fordi de ikke kan
huske det. For det kraever fokus og en hurtig
reaktion om morgenen at huske dem, for
dremme er hurtigt ude af sindet, hvis du ikke
giver dem opmeaerksomhed. S interessér dig
for drammene og tro p4, at de vil dig noget.
Sig til dig selv, inden du falder i sevn, at du
gerne vil huske nattens drgm, sa indstiller

din bevidste hjerne sig pa det og forsgger at
hjeelpe dig. Hav en notesbog og pen klar ved
natbordet. Alternativt kan du bruge en diktafon
eller diktafonfunktionen pa din smartphone og
indtale din drem, straks du vagner. Veer sé de-
taljeret som muligt, ndr du beskriver din drgm.
Neesten alle dramme har en pointe relateret

til din livssituation. Det behover ikke at vaere
alvorligt, nogle dramme afspejler bare virke-
ligheden. Men ved at meerke efter, hvilken
folelse du havde i drammen, og hvilken folelse
du vagner op med, far du en fornemmelse af,
hvad der er seerligt vigtigt. Vagner du op med
sved pa panden og bankende hjerte, eller en
fantastisk felelse af lykkerus, sa stop op og
overvej, hvad drammen kan betyde. Vender

DET BETYDER DROGMMEN

JEG TABER MINE TANDER

mig lidt.

sk TOLKNING:

folelse af magtesloshed.

Da jeg var under uddannelse, dramte jeg tit, at jeg tabte mine taender. Til sidst ding-
lede de lgst fra gummerne, og jeg kunne ikke gare andet end at pille dem ud én for
én til stor veemmelse og frustration. | den virkelige verden var jeg teet pa at afslutte
mit studie og gjorde mig store tanker om fremtiden — kunne jeg fa et fast job? Skulle
jeg kebe min egen lejlighed? Og hvor i landet skulle jeg bo? Voksenlivet skreemte

At tabe teenderne er et meget ofte forekommende drammetema. | virkeligheden ta-
ber vi meelketeenderne for at f& de permanente "voksenteender,” og det symboliserer
derfor en overgang til noget voksent og modent. Lottes dram handler formentlig om,
at hun for farste gang virkelig skal til at tage ansvar for sit eget liv — veere uathaengig

af foreeldrene, selv treeffe vigtige beslutninger og meerke, hvad det vil sige at veere
voksen. Det kan veere en enormt skreemmende oplevelse. Det er heller ikke unormalt
at dremme om at tabe sine teender meget senere i livet. Nogle haenger jo fast i foreel-
drene langt ind i voksenlivet, og teender er ogsa et billede pa styrke (at kunne "bide fra
sig”). Og nar Lotte taber teenderne, kan det ganske enkelt ogsa veere et billede pa en

Lotte, 35 ar

den samme drgm tilbage til dig igen og igen,
vil den sikkert ogsa forteelle dig noget. Det
kreever lidt erfaring at gennemskue, hvad din
underbevidsthed forsgger at forteelle dig i
dregmmen, men start med at sperge dig selv:
Hvorfor dremmer jeg dette lige nu? Er der
noget i mit liv, mine tanker, omgivelser og livs-
situation, som kunne forklare, at jeg drammer
dette?

TOP-5 over de mest almindelige dremme

VIDSTE DU AT...
... alle drgmmer to
timer hver nat - og

det er sammenlagt
seks ar pa et helt liv?

... du drgmmer mest
de sidste fire timer
af en ottetimers nat-
tesgvn?
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=— At veere forfulgt

—— —— En typisk 2012-problematik: Vi

—— — — skal leve op til s& mange krav og
== forventninger, at de jager os. At
veere forfulgt af noget kan enten veere et tegn
pa stress, eller det kan handle om en side
hos dig selv, du ubevidst har lyst til at dyrke
noget mere. Er du forfulgt af en musikant, kan
det veere et tegn pd, at du savner at dyrke din
musikalitet. Du kan ogsa veere forfulgt af en
ubearbejdet krise eller problematik fra dit vir-

kelige liv: en mor, der dade tidligt eller en sveer

skilsmisse. Prov i drammen at vende dig om
for at se, hvem du er forfulgt af - ofte er det
ikke sé skreemmende.

— En tolkning er kun rigtig, nér den fales rigtig
for dig. Nar du feler dig "ramt” af tolkningen
og kan se, at den er relevant for dig selv og
dit liv, som det ser ud lige nu, siger Michael
Rohde.

Las dine problemer om natten
Vink farvel til de alenlange plus-minus-lister
og spar de mange kopper kaffe, du og din

- At veere 1 skolen/
til eksamen
Skoletiden har formet vores
personlighed, og nar du

kommer tilbage dertil i en drem, er det

ofte for at blive gjort opmaerksom pa en
seerlig adfeerd, du tillagde dig dengang,
0g som praeger dig i dag. Dremme om at
veere til eksamen er et tegn pa det pres,
du kan fale i hverdagen, bade pa job-

bet og privat. Folk, der arbejder i meget

preestationspraegede job, drammer oftere

eksamensdrgmme end andre.
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veninde ellers skulle bruge pa at analysere et
problem, som optager dig. Som regel kender
din underbevidsthed svaret, og drammeverde-
nen giver dig direkte adgang. Bed din hjerne
om at lgse et problem - arbejdsmaessigt som
folelsesmeessigt — inden du gar i seng, og
vagn op om morgenen med et rigtigt godt bud
pa en lgsning. Feenomenet kaldes "dremmein-
kubation” og er keempestort i USA.

— Drgmme kaemper en brav kamp for at
hjeelpe os videre med det, vi g&r og keemper
med. Om natten er der lukket ned for den
bevidste teenkning og det sansemotoriske
apparat, sa vores mentale kraefter er 100
procent dedikeret til problemlgsning, forklarer
Michael Rohde.

Inkubation handler kort sagt om at "plante” et
problem i hovedet for sa at sove pa det. Brug
15-20 minutter inden sengetid pa at vende
problemet med dig selv. Har du problemer
med din chef, s& seet ord pa det: "Han er me-
get ekstrovert, mens jeg er introvert”, "hans
sprogbrug irriterer mig” osv. Prov med dit
intellekt at lose problemet, og analysér det fra
alle mulige vinkler, sa forteeller du din hjerne,
at det er vigtigt. Formulér til sidst et fokuseret
spergsmal. Det kan veere: "Hvad er proble-
met i relationen mellem min chef og mig?”
eller: "Hvordan lgser jeg problemet med
regnskabstallene pa arbejdet?” Sig seetnin-
gen for dig selv i indslumringsfasen, indtil din
underbevidsthed pludselig tager over.

- Og sé skal du ellers bare sove igennem og

At have sex
Hver ottende af vores dremme
== handler om sex. | drgmme

~ handler det som regel mere om
folelser end om reel sex. Har du for eksempel
sex med din far i dremmen, er det et billede
pa nogle steerke folelser i din relation til ham
(positivt som negativt) eller nogle af hans ka-
raktertraek, som du seetter pris pa.
Dragmmer du om sex med din ekskeereste
handler det derfor sjeeldent om reel lyst til
ham, men mere et gnske om kontakt med de
sider af dig selv, som ekskaeresten repraesen-
terer, maske handlekraft, kreativitet osv.
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veere opmeerksom pa dine drgmme. Ger du
et fokuseret forarbejde, inden du gar i seng,
og forsgger at veere sa eerlig som muligt om-
kring dit problem, er du naesten sikker pa at
komme til at dramme om det. Naeste morgen
kan du have en klokkeklar fornemmelse af
lesningen pa dit problem, eller maske kreever
det en grundig tolkning af din dram, siger
Michael Rohde, som selv har brugt teknikken
i relationen til sin keereste.

DET BETYDER DROMMEN

PSYKOLOG!

- Vi er ret forskellige pa nogle omrader og
ramte i begyndelsen af vores forhold klinger.
Jeg bad min underbevidsthed finde svar pa
spergsmalet: "Hvordan er min keereste og
jeg forskellige?” og fik i labet af natten pin-
pointet nogle omréader, som vi siden hen har
haft fokus pa og arbejdet med. Alle kan blive
gode til og fa gavn af natlig problemlgsning,
det kraever lidt treening, men du bliver bedre
med tiden.

st TOLKNING:

MIN KARESTE HAR SEX MED ANDRE

Jeg drommer tit, at min keereste er sammen med andre kvinder. Sommetider er jeg
selv i gang med at have sex med ham, og pludselig dukker en anden kvinde op og
overtager. Vi har veeret keerester i et &r, og mindst én gang om ugen drgmmer jeg
det. Lige nu er jeg bekymret for min keereste, der forleden, for anden gang i labet af
vores forhold, tog til Afghanistan som soldat. S& mine tanker kredser om ham, men
ogsa om, at jeg gerne vil tabe mig: kost, motion og undskyldninger.

Utroskab er et tema, som optraeder hos ganske mange. Heldigvis er der sjeeldent
tale om reelt utroskab — utroskaben er derimod udtryk for noget andet. | Gittes
drom kan den anden kvinde, som “overtager” hendes keereste sagtens veere et
billede pa hans job som soldat. Keeresten er med andre ord Gitte utro med sit
arbejde, noget ikke sa fa, der er sammen med en karrieremand/kvinde, kender til,
nemlig folelsen af at vaere overladt til sig selv, overset eller glemt. Omvendt kan
drammen ogsa veere et udtryk for Gittes, maske ubevidste, angst for, at keeresten
faktisk skal forlade hende/veere hende utro med en anden kvinde, fordi Gitte har
en folelse af ikke at veere attraktiv nok.

Gitte, 28 ar

At 1gmenta e

€n nan g

Er et tegn pa, at du i den
virkelige verden er ved at
gentage et dumt mgnster. Dremmer du,
at du slar hovedet mod en mur igen og
igen, sa kig ud pa din virkelighed: er
du ved at gentage en fejl? Minder din
nye flirt (for) meget om de maend, der i
tidens leb har saret dig? Eller takker du
igen nej til en spaendende udfordring i
tryghedens navn?

= Atfalde

— —— Ertypisk et billede pa en angst
= fortab af status og anseende. Du
kommer fra et hgjere udgangs-
punkt og ryger leengere nedad. Sommetider
skal faldet ogsa opfattes positivt pa den ma-
de, at du slipper kontrollen og giver dig hen til
noget, eksempelvis et forhold eller et nyt job.

Du overgiver dig til dine folelser.

RESTEN AF LISTEN LYDER:

6. At komme for sent

7. At en levende person dgr

8. Atflyve

9. At tabe sine taender

10. At vaere gravid/fade »
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DET BETYDER DRGMMENE

JEG BLEV FORFULGT

| en periode pa et &r dremte jeg mindst en gang om ugen, at jeg blev forfulgt.
Dregmmen blev mere og mere uhyggelig. Jeg lgb ud af en vej og havde en flok af
alverdens mennesker i heelene. Jeg pravede somme tider at vende mig om for
at sla fra mig, men mine beveegelser var lammede. Menneskene var fremmede,
men jeg kunne genkende én: min chef. Vi havde egentlig et fint forhold i den vir-
kelige verden, men mit job som souschef i en barnehave sled pa mig. Jeg havde
netop overstaet en skilsmisse, 1& vandret for at please alle pa jobbet og i privatli-
vet. Jeg er opdraget i flinkeskolen og havde i den periode en masse indesteengte
folelser og frustration. | drammen blev jeg aldrig fanget, men i vejkanten var en
keempestor, dyb og livsfarlig greft, og det virkede altid bare som et spargsmal om
tid, for jeg faldt i. En gang imellem snublede jeg og hang i heenderne pa kanten
af greften, men faldt aldrig helt i. Drommen forsvandt, da jeg efter noget tid blev

JEG KORER VILDT UDEN KGREKORT
Jeg har haft en tilbagevendende drgm om, at jeg karer
bil med fuld fart og ofte uden at have helt styr pa den.
Hverken i virkeligheden eller i drammen har jeg kerekort.
Den kommer i forbindelse med store omveeltninger i mit
liv som job- eller keeresteskifte, eller hvis jeg pa en eller
anden made har staet over for nogle valg. Der er forskel-
lige versioner af, hvordan det forlaber. Nogle gange er jeg
vagnet med falelsen af, at det er gdet godit, selv om det
var sa teet pa at ga galt flere gange, og andre gange er jeg
vagnet med koldsved over det hele, fordi det er gaet galt.
Tina, 35 &r
sk TOLKNING:
Ligesom rejser er det at kare i bil typisk et billede pé din
retning i livet — den vej, din livsrejse forer dig. Det meget
positive ved Tines drem er, at hun selv karer bilen - det er
med andre ord hende selv, der trods farer og udfordringer
styrer hendes liv. Er det eksempelvis din far eller mor, som
styrer den bil, du sidder i, skal du overveje, om han eller hun
maske har lige lovlig meget indflydelse pé din retning i livet.
Nér det nogle gange faktisk gar galt for Tina, er det jo bare
et billede pa, at de valg, hun tager, ikke altid er lige hen-
sigtsmeessige og uden farer. Men der er jo farer i livet, og
dremmen er for mig et billede pa Tinas selvsteendige navi-
geren igennem vigtige beslutninger i livet, og det er positivt.

ramt af depression og fik flexjob.

Lise, 48 ar

sk TOLKNING:

Et klassisk eksempel pa, hvordan dremmene i meget malende form forteeller,
hvordan vi egentlig har det, og hvad der optager os. Lise har i denne meget
stressende periode tydeligvis veeret enormt presset, og jeg heefter mig ved,
at hendes chef er blandt forfalgerne. Hendes arbejde har lagt et enormt pres
pa hende, samtidig med at hun har villet lykkes i alle andre dele af livet. Hun
har vitterlig felt det som en kamp pa liv og ded. Det her er ogsa et tydeligt
eksempel pa, hvordan man ved at veere teet pa og lytte til sine dremme faktisk
kan undga at styrte i afgrunden i den virkelige verden. Havde Lise fortalt mig
om denne drem kort efter, hun havde dremt den forste gang, ville jeg klart rdde
hende til at lave voldsomme og livsvigtige omprioriteringer i hendes liv.

DEN SODE NABOPIGE FRA BARNDOMMEN
Dremmen fulgte mig fra folkeskolen og op til universitetet: Jeg gar
pa et lavt hegn med buske og krat pa begge sider. Jeg seetter den
ene fod foran den anden, og nogle gange ma jeg streekke armene
ud til siderne for at holde balancen. Mens jeg gar, mader jeg forskel-
lige mennesker pa hver side. En person er der altid: nabopigen fra
min vej, da jeg boede hjemme hos mine foreeldre. Ofte tager andres
ansigter form til hendes. Nogle gange taler vi sammen, men vi folges
ikke ad i drgmmen. | virkeligheden har vi leget sammen & gange
som bgrn, men har aldrig veeret teette. Umiddelbart forbinder jeg hen-
de med at veere mors pige. Meget sad, meget pligtopfyldende, lidt
kedelig. Hun er med i ngesten alle mine dramme, selv om vi hverken
har eller har haft et seerligt forhold.

Benedikte, 30 &r
sk TOLKNING:
En gammel lov inden for drammepsykologien er, at dremme perso-
nificerer - dvs. dremmen bruger andre mennesker for at pege pa de
sider af dig selv, som minder om disse personer. Her kan det derfor
handle om, at Benedikte keemper en brav kamp for at balancere pa
plankeveerket; hvad jeg tolker som at ga hen-
des egen vej i livet. Den peene pige i hende
selv truer maske med at bringe hende ud af
balance, og det kunne for Benedikte veere
godt at teenke over, i hvilke dele af hendes liv —
hun er lidt for paen pige-agtig.

Y
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Del dine dremme
med din partner

At snakke om drgmme er en god indgangs-
vinkel til de svaere emner i et parforhold.
Faktisk viser den nyeste forskning, at par,
der deler deres dramme, fgler mere intimi-
tet og tilfredshed.

”Skaaat, jeg dromte i nat, at du sad i feengsel, og jeg var fange-
vogter!”

Drgmme har det med - pa en neesten ulidelig aerlig made - at
seette fokus pa de ting, som fylder mest i dit liv. Som dit parfor-
hold. Ovenstdende drgm kan veere et tegn pa, at den ene part

i forholdet begreaenser den anden, og det er sundt og vigtigt for
forholdet at man deler sine dremme. Hvad end de handler om
job, familie eller kaerligheden.

Miller og ljams fra Wayne State University delte 180 amerikan-
ske par op i to grupper. Efter at veere blevet undervist i basal
dremmepsykologi skulle den ene gruppe seette sig ned én
gang om ugen og dele deres oplevelser fra den virkelige ver-
den. Den anden gruppe skulle i stedet tale om deres drgmme
sammen. Det viste sig, at de par, som snakkede om deres
dromme, havde en hgjere folelse af intimitet og tilfredshed i for-
holdet: de oplevede en mindre tendens til magtkampe, til at ga i
forsvar og beskylde hinanden for ting og sager i hverdagen.

- Nar man taler om drgmme, taler man om noget, man ellers
ikke ville have talt om. Det er udgangspunkt for en god, dben
dialog, og det kan, maske iseer for maend, veere en lettere ind-
gangsvinkel til at tale om folelser. Et af de primeere formal med
drgmme er jo oget selvindsigt. De ger os opmaerksomme pa
sider af os selv, som vi helst ikke vil se i gjnene, og ved at dele
drammene med din partner, bliver det endnu lettere at erkende
dremmens pointer, fordi der er stor fare for, at du tolker den "til
egen fordel”, siger Michael Rohde.

Sex med eks

Michael Rohde og hans keereste begyndte tidligt i forholdet at
dele deres dramme og fik pa den méade en klar fornemmelse af,
hvad der rorte sig inden i deres partner.

- Vi begyndte pa et tidspunkt at snakke om at fa barn, og kort
tid efter dramte min keereste, at der inde i hendes stue stod en
enorm stor babyseng. Ens lejlighed eller bolig er som regel et
tegn pa én selv, altsa vores personlighed. Og jeg kunne straks
se, at vores snak virkelig fik trykket pa babyknappen. Det er et
meget godt eksempel pa, at dramme ofte er med til at tydelig-
gore noget i forholdet, der ellers ikke ville komme frem, og sa
kan man jo snakke om det, forklarer Michael Rohde.

Drgmme kan ogsé gere dig opmaerksom pé skyggesider af dig
selv. Drammer du eksempelvis om en rappenskralde, er det
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PSYKOLOG!

- Tal med din
partner om
dine dromme,
lyder radet fra
Michael
Rohde.

[ BURDE TiL

DROAMMENES
VERDEN

Tip! Michael Rohde anbefa-
ler Ole Vedfelts "Din guide
til dremmenes verden” som
det bedste danske bud

pa litteratur om dremme-
tydning.

maske en side af dig selv, du ikke er opmaerksom pa. Du ved formentlig
intuitivt, om det er en side, du skal skrue op for eller ned for, og ellers
kan din partner sikkert hjeelpe dig. Nar alt det sa er sagt, er der ogsa
nogle dramme, som ikke skal forteelles til partneren, mener Michael
Rohde.

— Har du for eksempel dremt, at du havde hed sex med din ekskeereste
hele natten, er det nok bedst at holde det for dig selv, med mindre |
begge er virkelig seje til drammepsykologi.

OM EKSPERTEN

MICHAEL ROHDE OLSEN er cand.merc. og bachelor i psykologi.
Han har arbejdet med dromme og dremmetydning i mere end ti ar
og forsket i emnet det seneste ar. | begyndelsen af 2013 starter han
kurser i drammeforstaelse. Laes mere pa Dreamalive.dk.
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