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Forord

Tak

Jeg vil her gerne takke dem, som har bidraget til denne bog.

Først og fremmest en meget stor tak til de mennesker, som har ladet mig bruge deres drømme. Deres drømme er anonymiseret i bogen, og jeg er meget taknemmelig for, at de stillede dem til rådighed for mig.

I processen med at færdiggøre bogen har jeg fået stor hjælp og støtte af min hustru Ana Carolina de Noronha Rohde, psykolog og psykoanalytiker Hans Ole Nielsen, IAAP (International Association for Analytical Psychology), med hvem jeg løbende har sparret fagligt. Signe Lindskov Hansen og Christine Seedorff, Dansk Psykologisk Forlag, som har løftet bogen gevaldigt, samt Kirsten List Larsen, sociolog, forfatter og coach, som har læst tidlige udkast af bogen igennem, og givet fabelagtig feedback.

Til disse skal lyde en stor tak.


Indledning

Drømmetydning, drømmearbejde, drømmeanalyse eller drømmetolkning. Alle sammen ord om at arbejde aktivt med indholdet af sine natlige drømme med målet om at opnå mere indsigt om sig selv og det liv, man lever.

Inden for videnskaben har man i mange år været meget uenig om drømmenes funktion, og i den sidste halvdel af det 20. århundrede har der ikke været stor opbakning til aktivt at arbejde med drømmenes indhold. Hjerneforskningen har således i en lang årrække konkluderet, at drømmene mest af alt er et udtryk for psykisk skrald – et ikke brugbart produkt af hjernens natlige aktiviteter.1 Nyeste forskning siger noget andet.

Den naturvidenskabelige forskning (hjerneforskningen) har konkluderet, at det er nødvendigt for os at drømme, og at drømmesøvnen spiller en rolle i forhold til vores indlæring og hukommelseslagring.2 Over for denne tilgang har den psykologiske drømmeforskning stået med sit fokus på, hvad drømmene faktisk indeholder, hvad de gør ved os, og hvordan vi forholder os til dem, og denne tilgang har påvirket hjerneforskernes syn på drømmenes betydning, så hjerneforskere og psykologiske drømmeforskere i dag er enige om, at drømmene har en vigtig funktion.

Med det psykologiske blik på drømmeforskning er det tydeligt, at drømmene er et udtryk for en meget avanceret bevidsthedsform, hvor der arbejdes hårdt med følelsesmæssig og praktisk problemløsning.3 Vores drømme har blandt andet til formål at sikre vores mentale velbefindende,4 og på den baggrund er der hjælp at hente for os alle i at interessere os mere for indholdet i vores drømme. Det siger nemlig noget meget præcist om, hvad der rører sig i os. Ting, som vi måske ikke altid er bevidste om eller måske endda forsøger at ignorere.

Der er mange måder at gå til drømmearbejdet på, og denne bog bygger på de førende skoler inden for drømmepsykologien. De skoler, som også har størst videnskabeligt belæg for deres konklusioner.5 Og jeg helliger mig ikke en skole alene, for min erfaring er, at der er stor forskel på, hvad der virker for den enkelte person, og også hvad der virker i forhold til den enkelte drøm.

Hvorfor er det, at mange voksne generelt ikke tager deres drømme alvorligt? Det siger forskningen ikke så meget om, men det kan måske skyldes en generel opfattelse af, at det er useriøst at beskæftige sig med drømme – »drømmetydning« er noget, der hører til i den alternative verden. Jeg håber, at denne i mine øjne håbløst gammeldags opfattelse af drømmene er på retur nu, hvor vi ved, hvor vigtige drømmene er for os, og hvad vi kan få ud af at arbejde med dem. Så det er bare med at komme i gang med dit drømmearbejde, det bedste er nemlig at se og mærke effekten af drømmearbejde på egen krop. Det bidrager denne bog til, og jeg er sikker på, at du efter at have læst bogen vil få meget mere ud af arbejdet med dine drømme.

Min motivation for at skrive bogen

Langt de fleste bøger, jeg har læst om drømme – og som ikke er rene symbolbøger – er skrevet i et ret svært tilgængeligt sprog og på et højt fagligt niveau. Lige siden jeg selv blev introduceret til drømmenes verden i 2002, har jeg savnet en bog, som kunne hjælpe mig til at forstå og aktivt bruge mine drømme – uden at jeg også skulle bruge en fremmedordbog samtidig. Enten er bøgerne alt for (kedeligt) videnskabelige, eller også bruger de en masse fagord, som er forbeholdt psykologer, psykiatere og andre, som er trænet i det psykologiske/videnskabelige felt. Eller også er det rene symbolbøger.

Målet med denne bog er at gøre det mere enkelt for dig at huske og forstå dine drømme – og bruge dem aktivt. Modsat hvad mange tror, har videnskaben flere gange vist, at et indgående arbejde med drømme kan føre til øget selvindsigt og bidrage til løsningen af personlige, følelsesmæssige, intellektuelle og arbejdsmæssige problemer, og på denne måde fremme psykisk og personlig vækst og udvikling.6

Af samme årsag er det også mit mål at udrydde brugen af ordet drømmetydning, for »tydning« understreger det gængse og gammeldags syn på det at arbejde med drømme, nemlig at det er en mystisk og alternativ beskæftigelse. Desuden kan ordet drømmetydning efterlade et indtryk af, at man skal have helt særlige (medfødte) evner for at kunne forstå sine drømme. Og sådan er det ikke. Den nyeste forskning har en seriøs tilgang til drømmearbejdet, og drømmenes sprog kan læres. I denne bog bruger jeg i stedet ord som drømmeforståelse, drømmearbejde og drømmepsykologi.

Jeg vil også meget gerne give budskabet om drømme videre til mænd. Min egen og andres forskning viser, at kvinder er bedre til at huske deres drømme, og at kvinder i det hele taget er mere positivt stemte over for ideen om at arbejde med drømme.7 Mændene har meget at hente på dette felt.

Hvorfor skal du interessere dig for dine drømme?

I sin bog Top 5 Regrets of the Dying beskriver hospicesygeplejerske Bronnie Ware, hvad døende især fortryder, når de kigger tilbage på deres liv.8 Undersøgelsen er flere gange blevet gengivet i medierne og vækker stor interesse hver gang – men efterlevelse af undersøgelsens konklusioner er ikke helt ligetil. For at tage de tre største fortrydelser i omvendt rækkefølge:

• Fortrydelse nummer tre: »Jeg ville ønske, jeg i højere grad havde turdet give udtryk for mine følelser.« (Eksempelvis for at mine børn bedre kunne lære mig at kende som det menneske, jeg virkelig er).

• Fortrydelse nummer to: »Jeg ville ønske, at jeg havde arbejdet mindre.« (Hvilket især var en fortrydelse hos mænd), og

• Fortrydelse nummer et (gældende for 95%): »Jeg ville ønske jeg havde haft modet til at leve mit liv mere i overensstemmelse med, hvem jeg er, og ikke i forhold til hvad andre har forventet af mig.« (Hvor andre typisk var familien/forældre, kolleger, venner eller samfundet i det hele taget).

For mig er disse udsagn udtryk for, hvordan de fleste af os lever et »udefra-og-ind-liv« – altså et ydrestyret liv, der er dikteret af andre/noget uden for os selv. Egentlig burde vi jo leve et »indefra-og-ud-liv« – et indrestyret liv, hvor det er os selv, der bestemmer, hvor vi selv er bossen og har det afgørende ord om, hvordan og på hvilken måde vi vil leve vores liv.

At arbejde med dine drømme kan hjælpe dig til i højere grad at leve et liv i overensstemmelse med, hvem du er – hvis du ellers har modet til at handle ud fra de indsigter, som dine drømme giver dig. Men at leve et liv i overensstemmelse med, hvem du er, kræver selvfølgelig, at du ved, hvem du er. Heldigvis kan drømmene også her give dig yderst velinformeret input. For mig personligt er det den væsentligt øgede selvindsigt, man kan få fra drømmene, der er den vigtigste grund til, at jeg interesserer mig for indholdet af mine drømme.

Sådan kan du læse bogen

Den følgende introduktion til bogens kapitler er en hjælp til at få mest muligt ud af din læsning af bogen.

I Kapitel 1 – Sådan bruger du dine drømme, præsenteres en række gode grunde til, at du kan interessere dig for dine drømme, og der bliver vist nogle områder i dit liv, hvor du kan bruge drømmearbejdet. Nogle af dem handler om at få et bedre og mere givende forhold til andre, til grundlæggende at blive mere selvbevidst og til mere effektivt at kunne løse dine følelsesmæssige og såvel som dine mere praktiske problemer. Det er et meget vigtigt kapitel, og du går glip af mange af bogens vigtigste pointer, hvis du springer det over og går direkte til de mere handlingsorienterede kapitler. Allerede i Kapitel 1 lærer du også om drømmene og deres sprog.

I Kapitel 2 – Hvad vi ved om drømme fra forskningen gennemgås centrale fakta og ny forskning om drømme. Eksempelvis om, hvor meget vi drømmer, hvorfor vi drømmer, og hvorfor det er vigtigt, at vi drømmer. Bogens vigtigste formål er at hjælpe dig til bedre at kunne arbejde med dine drømme, og hvis du ikke er så optaget af den videnskabelige forskning i drømme, så kan du måske springe dette kapitel over. Synes du derimod, at det med forskningen i drømme er enormt spændende, så kan du efter at have læst Kapitel 2 komme endnu mere i dybden ved at læse afsnittene »Drømmenes historie« og »Nyere bud på drømmenes funktion« i bogens Appendiks.

I Kapitel 3 – Sådan husker du dine drømme præsenteres du for de mange ting, du kan gøre for at blive bedre til at huske dine drømme. Det er overraskende simpelt.

Kapitel 4 – Sådan arbejder du med dine drømme er bogens helt centrale kapitel, som kort og godt er opskriften på, hvordan du skal gå til dine drømme, og hvordan du derfor kan finde rammende tolkninger af dem.

I Kapitel 5 – Okay, hvad så nu? tages drømmearbejdet et skridt videre. Her introduceres du til andre måder, du kan arbejde med dine drømme på, og ikke mindst til hvordan dit drømmearbejde kan udvikle sig, efterhånden som du bliver bedre til at forstå dine drømme.

Sidst i bogen finder du en symbolliste, der indeholder over 100 af de mest drømte symboler/temaer. Den vil være til god gavn for dig, som er ved at lære dine drømmes sprog, idet du altid vil kunne referere til listen, og finde inspiration til tolkningen af dine drømme.

Rigtig god fornøjelse med dit drømmearbejde.

Michael

KAPITEL 1
Hvad kan jeg bruge mine drømme til?
Den største gevinst ved at arbejde med dine drømme er, at du bliver meget klogere på dig selv. Af samme årsag er jeg i dag selv stor fortaler for drømmearbejde, men det har jeg ikke altid været.
Mit møde med drømmenes verden
I 2002 startede jeg hos en psykolog. Gennem længere tid havde jeg kæmpet med forskellige ting, det kneb med selvtilliden, og jeg havde det i det hele taget svært. Jeg var oprigtigt ked af det og befandt mig i en stor personlig krise. Da jeg tredje gang sad hos psykologen, spurgte han mig, »Drømmer du om natten, Michael? Og hvad drømmer du i givet fald om?« Det var jeg ikke forberedt på og jeg må have set meget underlig ud i hovedet. »Mine drømme? Jeg drømmer sgu’ ikke!«, svarede jeg. »Drømme det er da sådan noget mystisk noget. Lige nu har jeg det rigtig svært, hvorfor skal vi så tale om mine drømme?!«
Som mange andre havde jeg opfattelsen af, at det med at »tro« på drømme hørte til i den »alternative« verden. Men jeg havde det så svært på det tidspunkt, at jeg lavede en aftale med min psykolog – og vigtigst af alt med mig selv – om at tage mine drømme alvorligt. »Okay,« sagde jeg, »hvis det kan give mig noget, så prøver jeg.« Og i det øjeblik skete der noget magisk. Jeg viste for første gang i mit voksne liv interesse for mine drømme, og næste morgen vågnede jeg med en fornemmelse af at have drømt. »Jeg drømmer!« tænkte jeg overrasket. Og efterhånden som jeg gik mere ind i det – blandt andet ved at skrive mine drømme ned – kunne jeg pludselig huske længere og mere detaljerede drømmeelementer, ligesom jeg med tiden også begyndte at forstå drømmenes sprog. Da jeg første gang med al tydelighed så og mærkede, at mine drømme handlede om og direkte pegede på en vej ud af mine problemer, tænkte jeg: »Hvorfor f … har jeg ikke gjort det her før nu, og hvorfor er der ikke flere, der gør det?!«
Siden da har jeg villet udbrede budskabet om det fantastiske ved at arbejde med sine drømme, ikke mindst hvad man konkret kan få ud af arbejdet. Det har taget mig over ti år at turde tale åbent om, at jeg, en veluddannet og rationelt tænkende mand, arbejder med og tager mine drømme dybt seriøst. Men sagen er, at du kan bruge dine drømme – og arbejdet med dem – til rigtig meget. I det følgende beskriver jeg to drømme, som har været skelsættende for mit valg af karrierevej.
To vigtige drømme
De to drømme kan illustrere, hvad arbejdet med dine drømme kan gøre for dig. Samtidig viser jeg, at det ikke altid er lige let at reagere på den indsigt, du får fra dine drømme, da det kan have store konsekvenser.
Drøm: Døde babyer – spildte talenter
I otte år arbejdede jeg i en stor amerikansk medicinalvirksomhed. I de otte år havde jeg forskellige lederstillinger. Efter seks år – de sidste to i rollen som salgschef – blev jeg tilbudt at blive udstationeret i firmaets hovedkvarter i USA. Jeg var på det tidspunkt allerede meget i tvivl om, om det var det rigtige job og den rigtige karriere for mig. Til gengæld vidste jeg ikke, hvad jeg ellers skulle, og udstationeringen blev dengang et ideelt og naturligt næste skridt op ad karrierestigen. Jeg kunne jo altid tage hjem, hvis det ikke var et hit, tænkte jeg. Jeg takkede derfor ja til udstationeringen. Samme nat – hvor jeg altså om dagen har takket ja til at tage til USA – drømmer jeg denne drøm:

Jeg ser en meget sørgmodig kvinde sidde knælende foran en stor, aflang grav. Graven er måske 10 meter lang. Hun græder ikke, men er tydeligvis stærkt bevæget af sorg. Som hun sidder der, lægger hun den ene døde baby efter den anden ned i graven. Babyerne er alle blå, kolde og livløse.

Umiddelbart er det jo en meget makaber drøm. Men da jeg drømte drømmen, havde jeg allerede arbejdet med mine drømme i en del år. For mig var det meget tydeligt, hvad den drøm forsøgte at sige. Babyer optræder ofte i drømme som billeder på det, babyer er i virkeligheden – små væsener, som kan vokse op og blive til alt muligt. Set i lyset af, at jeg havde sagt ja til jobbet i USA, symboliserede drømmen tydeligt, at jeg begravede en masse talenter og potentialer i mig selv.
Jeg fastholdt alligevel mit ja til udstationeringen, for hvad skulle jeg ellers? Jeg var slet ikke klar til at skifte kurs karrieremæssigt på det tidspunkt, og jeg endte med at blive i USA i godt et år. Jeg har aldrig tjent så mange penge, som jeg gjorde i det år, og jeg har aldrig været så ked af mit liv, som jeg var på det tidspunkt.
Drømmen var stærkt medvirkende til, at jeg takkede nej til at forlænge opholdet i USA, og kort tid efter var drømmen med til at give mig styrken til at skifte kurs karrieremæssigt. Koblet med et forløb hos en karrierecoach blev det tydeligt, at jeg skulle arbejde mere direkte med udviklingen af mennesker, og derfor begyndte jeg som underviser og coach i konsulentbranchen. En karriere, som i fem år gav mig energi og gjorde mig meget glad.
Drøm: Vandrutsjebane gør nas, og jeg vender om – du er en kylling Michael!
I 2011-2012 tog jeg orlov fra konsulentjobbet for i et år at læse psykologi på Lunds Universitet i Sverige, med målet om at færdiggøre en bachelor i psykologi. Samtidig underviste jeg i projektledelse på freelancebasis for at kunne overleve. Herefter kom jeg tilbage i jobbet som fuldtidsarbejdende konsulent, og det blev hurtigt tydeligt for mig, at det ikke var det rigtige at gøre. Jeg følte mere og mere, at jeg måtte bryde ud af det for at få mere tid til mit drømmeprojekt, som jeg allerede var godt i gang med, bl.a. skrev jeg på det tidspunkt mange blogindlæg til min hjemmeside om drømme. Da jeg var allermest fyldt op af disse tanker, modtog jeg inden for den samme uge to tilbud om at undervise i projektledelse som freelancer, en oplagt mulighed for at kunne blive selvstændig. Men jeg var hundeangst for at tage springet – jeg turde ikke give slip på den sikre tilværelse med fast job og månedsløn. I slutningen af den uge drømte jeg denne drøm: Også denne drøms budskab var meget tydeligt for mig: De mange mennesker, jeg konkurrerede med, var billeder på sider af mig selv, som kæmpede (konkurrerede) om at komme til udtryk i måden, jeg levede mit liv på, i min adfærd. Drømmen fortalte mig blandt andet, at jeg ikke har problemer med at klø på, så længe jeg laver noget, jeg umiddelbart er tryg ved og er god til (i drømmen eksemplificeret ved svømningen). Men også at jeg ikke skulle nyde noget af at tage springet ud af komfortzonen (blive selvstændig), og at sætte mig selv i situationer, hvor jeg kunne slå mig (rutsjebanen). Teenagerne i drømmen havde intet problem med vandrutsjebanen – de syntes tværtimod det var det sjoveste i hele verden. Og med det forsøgte drømmen at sige, at jeg var blevet alt for voksen og sikkerhedssøgende, og at jeg skulle finde noget af mit teenagemod og frygtløshed frem igen. Nogle uger efter gik jeg ind til min chef og sagde op – i øvrigt med en netop indgået freelanceaftale i hånden.

Jeg står linet op sammen med måske 15-20 andre jævnaldrende mænd og kvinder. Hele rammen i drømmen er, at vi konkurrerer mod hinanden, vi skal forcere noget landjord, og det gælder om at være hurtigst og komme først. Først skal vi svømme 50 meter i en swimmingpool. Som tidligere konkurrencesvømmer tænker jeg: »Hvor svært kan det være? Det bliver godt, det her!« hvorefter jeg, springer i poolen og giver den fuld gas. Jeg er den første oppe af vandet og føler mig på toppen.
Så kommer vi til en klippeø, og på klippen er der et højt bjerg med en vandrutsjebane sprængt ind i bjerget. Det er meningen, at vi skal ned ad vandrutsjebanen.
Bjerget er af flintesten, og rutsjebanen er uslebet, så en tur ned ad den ser ud til at gøre meget ondt. Da jeg når helt frem, stopper jeg op, kigger nærmere på rutsjebanen og giver op. Jeg vender mig om for at gå tilbage, hvor jeg kom fra.
Da jeg vender mig om, får jeg øje på en flok teenagere, som står ved indgangen til rutsjebanen. De syntes rutsjebanen er det fedeste og kaster sig uden betænkeligheder ud i at prøve den.
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