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Det finnes mange beker og kurs om
dremmetydning, og det finnes mange som
kan tilby hjelp til & tolke dremmer. Drom-
mer kan brukes som et verktoy i selvucvik-
ling og terapi, bare man larer 4 bruke dem
riktig. Den beste losningen er ikke alltid 4
sl opp i en bok om dremmesymboler og
forvente riktig svar.

Ofte trenger man 4 jobbe kreativt med
dremmen, enten pa egenhédnd eller sammen
med andre for & f svar pa hva drommen
egentlig handler om. Da kan du ogsa fa
vite hvordan dremmen kan hjelpe deg til &
komme videre i livet, slik at den kan brukes
som et springbrett for personlig vekst.

Kreativt dremmearbeid er mer enn tra-
disjonell drommetydning. I tillegg til ren

tolkning handler det ogsé om & fordype seg
i symboler med ulike teknikker, og 4 se pa
dynamikken mellom dremmejeget og de
andre elementene i dremmen.

€En kreativ tilstand

Rent teknisk er drommer en biokjemisk
prosess som skjer i hjernen. Det er en
tilstand hvor vi er ekstra kreative. Vi
dremmer omtrent to timer hver natt. De

dremmene vi husker foregar ndr vier i
REM-sgvn, den sikalte dreommesovnen,
som skjer ndr gynene beveger seg raske.

— Vi dremmer ogsd i ikke-REM sovn,
men de drommene husker vi ikke. Fors-
kning viser at ndr vi drommer i ikke-REM
sovn, det vil si en dypere sgvn, sd har vi

mer positive folelser enn i REM-savn,
forklarer Eirin J. Strandvik Rogeberg,.

Hun er utdannet psykosynteseterapeut
og kjemiker, og tilbyr psykosyntese sam-
taleterapi og grupper i kreativt dremme-
arbeid. Sammen med Beret Wicklund og
Elisabeth H. Szther har hun vert med pé &
starte Institutt for kreativt dreommearbeid,
hvor Nini Marie Torp er leder.

— Dremmer er budskap fra vart ubevisste
som kan vise at vi har noen problemer vi
trenger 4 jobbe med. Drommer kan ogsd
hjelpe oss med & bearbeide og sortere ting
som har skjedd i lepet av dagen, sier hun.

Det sies at det er lurt «d sove pa ting.»
dremmene kan hjernen behandle og lagre
lignende opplevelser og informasjon, slik at
de hjelper oss til 4 huske.

— Vi kan ogsa bruke drommer til 4 lose
problemer. Mange har fact losning pa pro-
blemer gjennom dremmer. Vi kan tenke
pé et problem for vi sovner og be om 4 fi et
svar, s far vi det kanskje. Det har jeg fatt
flere ganger, sier Eirin.

Hvordan huske drgmmer

Nér vi vikner bratt av en vekkerklokke og
ikke tenker s mye over at vi drgmmer noe,
si forsvinner drommene fort fra minnet.
Faktum er at vi drommer hver natt, men de
forsvinner gjerne like fort som de kommer.

Det forste du ber gjore hvis du vil huske
mer av dremmene dine, er 4 bestemme
deg for & huske en drem like for du sovner.
Tenk at dremmene dine er viktige, og at
de kan brukes for 4 gi deg et bedre og mer
spennende liv.

Nar du vakner om morgenen, bor du
vakne av deg selv uten vekkerklokke og
ligge stille i samme stilling en stund. G4
gjennom dremmen i hodet for du snur deg,
Ha klar notatbok og penn pé nattbordet
for 4 kunne skrive ned noen stikkord med
en gang du vikner.

Jo oftere du gjor dette, jo lettere blir det
4 huske dremmene. Det gar gjerne en uke
eller to for du husker flere dremmer og
mer detaljer fra drommene. Poenget er &
gé bevisst inn for at du du skal huske mer
og mer.

Ulike typer drgmmer
De vanligste dremmene vi har er tema-
dremmer. De slutter gjerne britt uten noen
spesielt lykkelig slutt. Det kan veere du
er pa fluke fra et vile dyr, og sa vakner du
mens du fortsatt er pa fluke. Eller det kan
vere at vi faller, at vi brenner inne eller blir
skutt.

Andre drommer er losningsdremmer,
som kan vise at ting har lost seg for oss.
En sjeldnere dremmetype er vekstdrom-
mer, som kan vere mote med en hellig eller
viktig person som viser deg en egenskap du

har eller en viktig oppgave du skal gjore.

En enda sjeldnere type drem, er para-
normale drommer, eller sanndremmer. De
viser oss hva som skal skje i fremtiden. Da
vet man selvsagt ikke om det er en sann-
drem for drommens handling fakeisk skjer
i virkeligheten.

Symboltolkning

Mange begynner 4 tolke dremmer ved 4
sl opp i symbolleksikon eller drommelek-
sikon. Men symboler kan ha en personlig
betydning og kan derfor variere fra person
til person.

— Som oftest lenner det seg & begynne
med den personlige assosiasjonen til sym-
bolet. Vi har ogsa kulturelle assosiasjoner
som kan variere fra kultur til kultur, og vi
har arketypiske symboler som er fellesmen-
neskelige, sier Eirin.

For nybegynnere anbefaler hun symbol-
leksikonet til Benedicte Thiis (Symboler — et
symbolleksikon, Mandala Senter 2007). Det
er enkelt & begynne med. Ellers anbe-
faler hun boken 7he Dream Alphabet ay
Strephon Kaplan-Williams (Journey Press
2004), som grunnla kreativt drommear-
beid. Her kan du sld opp pa symboler og f3
sporsmil du kan stille deg selv i forhold til
symbolet.

— Jeg er ikke sa glad i 4 bruke altfor
mange symbolleksikon. Jeg praver heller 4
finne ut hva dremmen betyr pa lict andre
mater enn 4 sl opp i boker, sier hun.

Mye mer enn symboler
Dremmespriket bestar av mer enn bare
symboler. I kreativt dremmearbeid ser
man forst og fremst pa drommejeget, som
er dremmeren selv. S jobber man kreativt
med de viktigste symbolene i drommen.
Det er de personene og tingene i drommen
som dremmeren reagerer sterkest pa.
tillegg ser man pa alle handlinger og hen-

Bok om kreativt dremmearbeid

Den lille drommehdndboken — en veiviser til egen visdomskilde  NINEMARSE 1o,
(2011) av Nini Marie Torp. Dette er en hindbok som kan S ,
hjelpe deg 4 forstd dine dremmers budskap, enten du
arbeider pd egenhind eller sammen med andre. Her
beskrives grunnleggende dremmeteori, hvordan du kan
forsta symboler, hvordan du analyserer drommejegets
handlinger og holdninger, og hvordan finne drommens

budskap.

Et drommearbeidsskjema i boken eller fra nettsiden
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Dremmekurs

Eirin J. Strandvik Regeberg, Beret
Wicklund, Nini Marie Torp og
Elisabeth H. Szther holder kurs i
kreativt dremmearbeid i Oslo,
Trondheim og pd Hovik. For mer
informasjon, se nettsiden til
Institutt for kreativt drommearbeid:
www.drommearbeid.no eller
www.terapiogdrom.com

delser i drommen. Folelser er ogsa viktige.
Viktig spersmal man kan stille, er;

°  Hva skjer i dremmen?

°  Hvaslags dynamikk er det i dremmen?
°  Hvordan forholder drommejeget seg til
andre symboler i dremmen?

°  Er det et mote med andre symboler?

° Har dremmejeget en unnvikende og
passiv holdning eller en aktiv holdning?
Drommejeget er dremmerens eget perspek-
tiv i drommen.

— Vi ser ogsé etter potensialer i drom-
men. Ofte er ikke drommejeget den lureste
i dresmmen. Da prover vi 4 finne noe som
er litt lurere enn dremmejeget. Som oftest
vil menn i kvinners drommer represen-
tere et potensiale — en som har litt andre
holdninger og handler pa en annen mite.
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www.drommearbeid.no viser deg hvordan du gar frem.

Chakramodellen og flere kreative teknikker viser hvordan du

kan arbeide med dremmene for 4 f en bevisst endring i livet.

Alle kursene ved Institutt for kreative drommearbeid lagt opp etter denne boken.

Omvendt vil kvinner i menns dremmer re-
presentere et potensiale. Kraftfulle symbo-
ler kan ogsd representere potensiale. Dette
ser vi etter. Og sa ser vi pd motsetninger i
dremmen for 4 finne eventuelle konflikter
som dremmeren har, sier Eirin.

Béde hun, Beret Wicklund, Elisabeth H.
Sather og Nini Marie Torp ved Institutc
for Kreativt Drommearbeid, er inspirert av
dremmearbeidet til psykologen Strephon
Kaplan-Williams (1934-2009). Det som
var spesielt for ham, var at han var opptatt
av 4 folge hva dremmejeget gjor, og iklke
bare tolke symboler.

Kreativt drommearbeid
I det som kalles kreativt dremmearbeid
gar man inn i dremmen og jobber kreativt
med symbolene og drommejegets holdning
til symbolene og handlingene i dremmen.
Du som har dremt, kan for eksempel fore-
stille deg at du er ulike symboler i drom-
men, eller du kan gi inn i dremmen med
en ny holdning,

Hvis dremmejeget er unnvikende og
passiv i drommen, kan hun bevisst ga inn
i drommen pd nytt med en mer konfron-
terende og utagerende holdning. Hvis du
flykter fra en sint bjorn i dremmen, kan
du preve 4 gi inn og mote bjornen og
sporre den hva den vil deg. S& kan du ha en
dialog med symbolet. Det kan vare nyttig
i betrakte alle symboler som aspekter ved
dremmeren selv. I eksemplet hvor drom-
mejeget flykeer fra en sint bjern, kan det
ogsa vare nyttig 4 gjore et rollebytte med
bjernen. Da forestiller du deg at du er bjor-
nen for 4 komme i kontakt med bjornens
kvaliteter, som du ogsa har i deg selv. Dette
kan vare kvaliteter som kraft, styrke, mot
og malbevissthet,

Broen til livet

— Vi ser bestandig p4 hva som er broen
til livet. Hva er sammenhengen mellom
dremmen og mitt liv? Hvordan speiler
dremmen det som skjer i livet mitt? spor
Eirin.

Er det en konflikt i dremmen hvor du
er unnvikende — eller pd hvilke omrader i
livet er du unnvikende? Kanskje er det noe
du ikke tor & si fra om til sjefen din?

Til slutt kan man bestemme seg for en
dremmeoppgave, som er noe dremmeren
kan gjare for 4 prove 4 forbedre ting i sitt
eget liv. Dette er helt konkrete og overkom-
melige oppgaver, som 4 bli bevisst pa nir,
hvor og med hvem du er unnvikende, for
eksempel.

Deretter kan man begynne 4 endre det
unnvikende monstret ved 4 bestemme seg
for & konfrontere en person om en konkret
sak innen en bestemt tid. Da kan det vare
nyttig & ha med seg bjornens kvaliceter. W
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