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Brug dine
dromme til at

uavikle dlg

Dremme siger sand-
heden om, hvem du

er, og hvad der foregar
inden i dig. Derft :ﬂe
en sikker vej til selvud-
vikling, mener Michael
Rohde, der er forfatter
til bogen "Sadan forstar
du dine dremme”. Her
forteeller han, hvordan

du far det bedste ud

af din hjernes natlige
eskapader.
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Indtal drommen

Farste skridt til at forsta en drem er at fa den dokumen-
teret, og det skal gores med sa mange detaljer som muligt:
Farver, folelser, stemninger, steder, materialer, ansigtsudtryk,
personers udseende og sé videre. Du kan selvfolgelig vaelge
at skrive det hele ned pa et stykke papir, men ofte vil du fa
langt flere detaljer med (og pa kortere tid), hvis du indtaler
dremmen pa en diktafon, hvad enten du har en rigtig en af
slagsen eller bruger diktafonfunktionen pa din telefon. For-
delen ved at indtale din drem er ogs3, at du efterfolgende
kan here pa din stemme, hvordan de forskellige elementer
i drommen pavirkede dig. Nar du indtaler din drem, er det
en fordel, at du forteeller i nutid. Altsd "jeg gar ned ad en
merk vej”, i stedet for "jeg gik ned ad en merk vej.” Det vil
nemlig betyde, at du i hgjere grad genoplever drammen,
fordi du "er” i den, i stedet for at du "var” i den.

Undersog drommen

Underseg, hvad der dukker op af tanker og felelser, nar du
teenker pa drammens elementer, hvad enten det er din
hund, din veninde eller din mor. Teenk ogsa over dit for-
hold til de steder, der dukker op i dremmen. Er det svaert
for dig, kan du laegge mzerke til de kropslige fornemmelser,
du far, nar du teenker pa dremmens elementer og steder.
Far du ondt i maven, eller bliver du varm om hjertet? Du
kan ogsa male eller tegne dine dromme og derved maerke,
hvad der sker i dig, nar du ger det. En tredje mulighed

er, at du seetter dig ned med lukkede @jne og forseger at
gennemleve dremmen igen. Start med at gore det fra dit
eget "drammeperspektiv”. Senere kan du forsege at vere
dremmens andre personer for derved at fa flere facetter i
spil. Alt dette handler om at begynde at koble dremmen til
det, der sker i dit vagne liv lige nu.

Forsta symbolerne

Din drem taler symbolsprog. Det vil sige, at de elementer,
der optraeder i dremmen, ofte repraesenterer noget andet
end det, de er eller umiddelbart fremstar som. Derfor skal
de ogsa tolkes, for du kan forsta, hvad de har at fortzlle.
Nogle af symbolerne kan vare helt indlysende og generelle,
som hvis du for eksempel oplever, at dit liv er rutine-
praeget, og dremmer, at du lgber rundt i et hamsterhjul,
mens andre kan vaere mere komplicerede og subjektive.
Der findes adskillige drommebager 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 preecis dig. Har du for eksempel dremt

om et bestemt dyr, sa stil dig selv spargsmalet: "Hvad
forbinder jeg med det dyr?” Og se, hvilke associationer der
dukker op, nar du teenker pa det. Og giv ikke op: Jo mere
du gar i dybden med dine dremme og arbejder med dem,
des bedre vil du ogsa blive til at forsta de symboler, der
optrader i dem.

Hvorfor har du
drommen?

Ofte handler en drem om noget, der foregar 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 taenkt, gjort eller oplevet inden for de
seneste par dage. Dremmen kan dog ogsa veere en mere
overordnet beskrivelse af eller billede pa, hvor du stér lige
nu. Hvis du vil forsta din drem, s sperg dig selv, hvorfor du
dremmer den drem lige nu. Med andre ord: Hvad sker der
i dit indre og ydre liv, som kan have en sammenhzaeng med
det, du lige har dromt?

Indre og ydre tolkning

Drgmme kan overordnet tolkes pa to mader:

1. Den ydre tolkning, hvor du ser de personer og elementer,
der optraeder i drammen, som noget uden for dig selv.

2. Den indre tolkning, hvor elementerne fra dremmen er
en del af dig selv. En tommelfingerregel er, at nar du drom-
mer om nogen, du er tet pa i dagligdagen, er det mest
sandsynligt, at det er den ydre tolkning, du skal bruge,

og dermed kan du se dremmen som en kommentar til
relationen mellem dig og dem. Hvis du derimod drem-
mer om en person, du ikke kender s& godyt, eller som du
slet ikke kender, er det den indre tolkning, du skal bruge,
eftersom det, du forbinder personen med, formentlig vil
vaere et udtryk for karaktertreek, du selv indeholder. Nar du
forseger at tolke din drem, skal du vide, at sadan, som du
er i drammen, er meget taet pa 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 fa at vide pa, om du er naet frem til den rette
tolkning, er, om du foler dig ramt af den. Huvis ikke, er det
maske en idé at forsege dig med en ny tolkning. Foles
din tolkning derimod rigtig, og har du faet en ny indsigt i
forhold til dig selv eller en problemstilling i dit liv, kan du
nu tage stilling til, hvordan du sa ogsa rent faktisk kan og
vil bruge den.

Arbejd videre med
drommen

Hvis du har mod pa det, kan du arbejde videre med drom-
men pa den made, at du overvejer, hvad du godt kunne
teenke dig havde veeret anderledes i drammen. Hvordan
ville du gerne have opfert dig? Kunne du have handteret
situationen bedre? Pa den made over du dig i at blive bedre
til at agere i virkeligheden.
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