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Traume und ihre Bedeutung

FLD eV.
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Jeder normale Mensch trdumt und dies mehrere Male in der Nacht. Trdume konnen zwischen
3 bis 70 Minuten dauern. Bei vielen Volkern der Vergangenheit galten die Triume sogar als
heilig. Sie waren wichtige Informationsquellen fiir die Zukunft, wie der Lauf der Sterne oder
der Zug von Vogeln. Nach Siegmund Freud ist der Traum auch eine Art Verteidigung gegen
das Erwachen, denn auch im Schlaf nimmt der Mensch Reize seiner Umwelt auf. Er wird aber
nur dann wach, wenn der ,,Weck-Reiz* eine hohe Bedeutung hat oder wenn die ,,Storung* zu
lange andauert. So wurde das lange Klingeln des Weckers bei einem Langschlifer vor dem
endgiiltigen Aufwachen als Pferdeschlittenglockchen getrdumt, was das Aufwachen ver-
zogerte.

0 Wir kénnen uns nur an Triume erinnern,
aus denen wir wach werden.

Dadurch erinnern wir uns besonders an die Triume, die sich kurz vor dem Wachwerden ab-
spielen. Alle korperlichen und seelischen ,,Aufregungen in positiver oder negativer Hinsicht
werden im Traum verarbeitet. Manche Trauminhalte sind verbunden mit Interessen, Vorlieben,
Sorgen oder Aktivititen des tdglichen Lebens. Es gibt aber auch bedeutungsvolle Trdume, in
denen verdriangte Botschaften, deren wir uns aus Selbstschutz nicht bewusst werden diirfen,
den Ablauf im Traum bestimmen. Carl-Gustav Jung schrieb, dass sich in Trdumen auch
,,Ur-Konflikte/Ur-Angste/Ur-Wiinsche der Menschheit widerspiegeln, sog. Archetypen. Fiir
Freud waren die Bilder/Symbole in Trdumen hauptsidchlich dem Sexualtrieb geschuldet.

Sowohl Musik, Geriiche und Beriihrungen konnen im Traum erlebt werden, aber auch farbiges
Triumen ist mdglich, letzteres ist eine Besonderheit bei Frauen. Uberhaupt triumen Frauen
lebhafter im Gegensatz zu Ménnern, warum z.B. Angsttriume von Frauen intensiver erlebt
werden.

Es gibt nur wenige Menschen, die sich wihrend des Traumens bewusst sind, dass sie trdumen,
ohne von dieser Erkenntnis aufzuwachen. Man nennt diese Art des Trdumens auch ,,luzides
Trdumen* (von lateinisch lux, lacis ,,Licht*) oder ,,Klartraum®.

0 Geiibten gelingt es sogar, den Traum positiv zu beeinflussen.

Die Bilder in Trdumen stammen aus den im Gehirn festgehaltenen Erinnerungen all unserer
Sinne. Deshalb konnen auch Erinnerungen/Eindriicke aus der frithesten Kindheit getraumt
werden.
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Traumschlaf = REM-Schlaf
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Normalerweise nimmt der sichtbare Korper des Schléfers an den Traumerlebnissen nicht aktiv
teil, auBBer seinen Augen, die wihrend des Trdumens das Traumgeschehen verfolgen. Das Be-
wegungszentrum ist ndmlich ,,gebremst®, auler bei labilen Menschen, die sich in einem hohen
nervlichen Erregungszustand befinden. Im sog. ,,paradoxen Schlaf*, der von den Gehirnwellen
dem eines Wachzustandes entspricht, treten diese Augenbewegungen gehauft auf. In der Regel
traumt dann der Mensch, weshalb man auch von ,,Traumschlaf* spricht. Herr Kleitman, Schlaf-
forscher in den USA, entdeckte 1953 den Zusammenhang zwischen Traum und Augenbewe-
gungen, dem sog. REM-Schlaf (REM = Rapid Eye Movement). Anhand der Schnelligkeit von
Augenbewegungen kann man schlie8en, ob ein Traumer eher passiv (Beobachter) oder aktiv
(Handelnder) im Traum ist.

Einschlafphase/
Ubergangsphase

schnglle Augenbewegungen
rapid(eye movement = REM)

REM-Schlafphase

Leichtschlafphase

Tiefschlafphase
(1 und 2)

Schlafphase 1 2 3 4 5 6
(ca. 90 Minuten)

In Anlehnung an die Grafik und Studie ,,Infografik Schlafphase — Tiefschlafphase.de*

Menschen konnen im Schlaf mehr oder weniger deutlich sprechen. So verriet sich ein in der
U-Bahn schlafender Morder durch eine Bemerkung iiber eine Besonderheit, die ein zuhdrender
Fahrgast aus dem Pressebericht der Polizei kannte.

Uber den Schlaf vor der Geburt ist wenig bekannt. Dass Foten iiberhaupt so etwas wie REM-
Schlaf haben, weil man von Ultraschallaufnahmen. Man kann eindeutig sagen, dass die
Augenbewegungen, die Herzaktivitit und das Bewegungsmuster ab der 32. Schwangerschafts-
woche denen von Kindern und Erwachsenen im REM-Schlaf stark dhneln. Der REM-Schlaf
hat ndmlich vielfiltige Funktionen bei der Gehirnentwicklung, dem Lernen und der Gedicht-
nisbildung, indem er neue ,,Nerven-Verschaltungen* bildet. Dass Sduglinge iiber die Hilfte
ithres Schlafes im REM-Schlaf verbringen, liegt also daran, dass ihr Gehirn stdndig Nervenver-
bindungen stirken oder verdndern muss. Ob sie dabei trdumen, ldsst sich noch nicht eindeutig
bejahen.

Bei Erwachsenen reduziert sich der REM-Schlaf auf ein Viertel und kann bei alten Menschen
auch ganz wegfallen. Eine 85-jdhrige Patientin berichtete, dass sie nach dem ersten psycholo-
gischen Gesprich wieder angefangen hitte sich an Trdume zu erinnern. Angeblich durchwachte
Néchte sind in sehr vielen Féllen eine Anhdufung von ,,Traumphasen®. Ein betrichtlicher Teil
von Versuchspersonen waren sich auf Nachfrage absolut sicher, nicht geschlafen zu haben —
nachdem sie aus dem REM-Schlaf geweckt wurden, der ja mit Traumen einhergeht.
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Der REM-Schlaf-Entzug geht einher mit geistiger Leitungsschwiche und psychischer Labilitit.
Lebhafte Traume konnen die Ausschiittung von Hormonen anregen. Dann kann z.B. Adrenalin
zu ndchtlichen Herzbeschwerden fiihren. Tiefschlafphasen sind iiberwiegend traumlos. Auch
bei Sdugetieren lassen sich REM-Phasen feststellen, wie wir dies bei Hunden beobachten
konnen, die im Schlaf leise bellen oder ihre Beine wie im Lauf bewegen.
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Was gibt es fiir Triume?

»Reiztriume*

Um einen alltdglichen Traum ohne tiefere Bedeutung handelt es sich, wenn duflere (z.B. ein
Wecker, Kilte) oder innere Reize (z. B. Hunger, Blasendruck, Verdauungsstérungen), die
Trauminhalte bestimmen. Hierbei handelt es sich um sog. ,,Reiztrdume®. So sucht der Triu-
mende bei Blasendruck im Traum eine Toilette und erleichtert sich, ohne tatsdchliche Blasen-
entleerung. Bei einem Menschen, der am Tag knapp einem Unfall entging, entsteht der ,,Be-
drohungstraum‘ infolge seiner noch iiberspannten Nerven, die sich erst allméhlich abreagieren.
Die héufigsten Reiztrdume sind Reizungen aus dem Blutkreislauf und den Eingeweiden, was
bei einem iiberfiillten Magen oder bei niedrigem Blutdruck zu ,,Alptraume* fithren kann.

So sollte auch daran gedacht werden, dass Medikamente z. B. Betablocker dieses bewirken
konnen.

instinkttraum/Warntraum*_oder ..prophetischer Traum*

Warntrdume entstehen durch innere und dullere Eindriicke, die sich am Verstand vorbei in
unserem ,,Bauchgefiihl“ — auch Intuition oder Vor-Ahnung genannt, niederschlagen. Im Traum
bahnt sich der ,,Warnruf* seinen Weg nach auflen in das Bewusstsein. Diese Art der Traume
machen sehr betroffen und dringen zum Nachdenken. So berichtete eine Frau in ihrem Brief
an die Mutter, dass sie im Traum von einem Flugzeugabsturz getraumt habe und nun ein komi-
sches Gefiihl vor ihrem eigenen Flug in die Heimat hétte. Wenige Tage nach dem Absturz, bei
dem die Frau umkam, erreichte der Brief die Mutter. Selten handelt es sich um Warntriume,
wenn sie von Personen handeln. Menschen mit einer stark entwickelten Intuition (,,Bauchge-
fiihl*) vermdgen mit und ohne zu Trdumen ,,Voraussagen zu machen — sie sagen dann oft:
,,das habe ich kommen sehen®. Man bezeichnet diese Traume auch als ,,prophetische* Traume.
So traumte C.G. Jung wihrend der Anreise zu einer Familienfeier von einem Badeunfall, um
bei Ankunft zu erfahren, dass ein Verwandter ertrunken sei. Zu den prophetischen Traumen
zahlen auch die, in denen iiberraschende Losungswege aufgezeigt werden, wie es sich beim
Erfinder der Dampfmaschine James Watt zugetragen haben soll.

»Krankheitstraume*

Schon Arzte nutzen die Triume vor tausend Jahren zum Erkennen von unerklirlichen Krank-
heiten.

Diese ,,Krankheitstrdume* reagieren auf eine korperliche oder seelische Storquelle. Trdume
konnen also Krankheiten ankiindigen, die ,,dulBerlich* noch nicht zu erkennen sein miissen.

So trdumte ein Mann drei Néchte hintereinander von einer Lahmung des rechten Beines, bis
sich diese - Wochen spiter - tatsdchlich als Folge einer Nervenstorung zeigte.

Biologen erklédren dies mit der Reaktion von Nervenzellen auf krankhafte Verédnderungen, die
dann schon in Trdumen vom Unterbewusstsein registriert werden. Direkte Krankheitstrdume
haben meist eine andere Bedeutung und sind keine Zeichen einer ernsten Erkrankung. So stehen




Fibromyalgie-Liga Deutschland e.V.
- Bundesverband -

z. B. Herzkrankheiten im Traum oft fiir konflikthafte Liebesbeziechungen oder Lihmungen ver-
sinnbildlichen oft ,, im Leben auf der Stelle zu stehen®. Traume vom eigenen Tod spiegeln fast
immer die Tatsache wider, dass wir an einem Punkt angelangt sind, alte Rollen und Selbstbilder
aufzugeben. Trdume von einem Haus spiegeln oft unsere eigene korperliche Verfassung wieder.
Dabei spielt die Etagenzuordnung eine gro3e Rolle (Dachstuhl = Kopf, oberstes Stockwerk =
Brustkorb, mittleres = Eingeweide, 1. Stock = Unterleibsorgane, Parterre = Beine).
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»liefentrdume*

Objektiv ist die Anzahl der Trdume, die der wirklichen Deutung wert sind, verhéltnisméBig
klein. Der ,,Tiefentraum® sei ein ,,sehr personlicher Brief an uns selbst®, so der Traumforscher
Calvin Hall und kann ,,Aufschliisse geben {iiber personliche Probleme und ungeloste
Konflikte*. Die Psychoanalyse geht davon aus, dass es Vorstellungen gibt, die die seelische
Gesundheit storen, ohne dass sich der Kranke dessen bewusst ist. Zu diesen Vorstellungen
gehoren verdringte, vergessene Ereignisse oder Wiinsche, die im Unterbewusstsein weiter-
leben. Diese verdringten Vorstellungen sollen aufgedeckt und einer ,,Auseinandersetzung
oder ,,Abreaktion* zugefiihrt werden.

Ungeloste Probleme konnen auch
0 ein Grund fiir sich wiederholende
Traume bzw. ,,Serientriume* sein.

Die symbolischen Bilder konnen so verschliisselt sein, dass sie vom Betroffenen selbst nicht
»verstanden® werden konnen. Einfacher zu deuten sind dagegen ,,Wunschtraume* als Ersatz
fiir die Wirklichkeit. So trdumte eine Frau mit unerfiilltem Kinderwunsch nach der Gebarmut-
ter-Entfernung von fremden Kindern, die sie bei sich aufnimmt oder in einem anderen Fall, das
die schon alte Mutter der Traumenden unerwartet ein Kind bekam.

Triaume von Kindern

Selbstverstindlich traumen auch Kinder, selbst Kleinkinder. Oft geht es bei ihnen um das Essen
und um den Schlaf. Besonders hédufig findet man bei Kindern ,,Wahrtrdume* und ,,Warn-
trdume/Krankheitstraume*. Diese entspringen nicht immer, wie oft von Eltern angenommen,
einer iberreizten Phantasie. Je jiinger Menschen sind, umso mehr flieBen Traumgeschehen und
Wirklichkeit ineinander, weshalb diese dann beim Wachwerden oft so reagieren, als wére der
Traum ,,echtes” Leben. So verarbeitete ein Kind eine zuriickliegende Operation und die damit
verbundene Angst im Traum als lebensbedrohliche Gefahr durch Mitschiiler in der Schule.
Dieser Zusammenhang offenbarte sich erst, als aufgefallen war, dass er die Schule seit dem
Traum schwénzte.

Kinder sind von Traumen, besonders von Angsttrdumen, oft so emotional aufgewiihlt, dass sie
eine ganze Weile des elterlichen Trostes brauchen, um sich wieder zu beruhigen.
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Kann ich Triume selbst deuten?
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Auch wenn es uns auf den ersten Blick verlockend erscheint, einfach in einem Buch mit
Traumsymbolen zu lesen, was dieses oder jenes bedeuten, fiihrt dies sehr selten zu einer niitz-
lichen Interpretation. Es muss deutlich gesagt werden, dass jeder Mensch in der Regel seine
sehr personliche Traumsprache entwickelt, die mit den Traumsymbolen im Buch nichts zu tun
haben und auch kein anderer versteht. Auch jede Volksgruppe hat ihre kulturell vorbestimmten
Symbole. Schon der getraumte Verzehr von Schweinefleisch bedeutet bei einem Christen was
anderes als bei einem Moslem.

Etwas anderes ist es bei Farb- und Tierbilder im Traum, welil sie bei vielen Menschen eine
dhnliche Bedeutung haben. Oft wird damit ein Teilaspekt z.B. des Tieres in uns selbst und nicht
eine tatsdchliche dulere Bedrohung angedeutet. Voraussetzung fiir jede Deutung ist, dass wir
den Traum in allen Einzelheiten sofort nach dem Erwachen aufschreiben und uns fragen, in
welcher Beziehung der Traum zu aktuellen Tagesereignissen oder Lebensumsténden in unserer
Kultur steht. Der allererste Gedanke ist meist der Richtige und nicht der nach langem Griibeln.
Oft besteht die Gefahr, dass wir unsere Trauminhalte beschonigen oder iiberbewerten.

Echte ,, Tiefentrdume* sind so verschliisselt, dass wir sie oft nur mit einem neutralen Gegeniiber
(Psychotherapeut) interpretieren sollten und dies in einer vertrauensvollen therapeutischen
Beziehung, allerdings ist es nicht selten, dass selbst Psychotherapeuten bei gleichen Trdumen
auf unterschiedliche Bedeutungen kommen.

Wie wird man Albtriume wieder los?

Im Mittelalter gab es die Vorstellung, dass ein boser Naturgeist — Alb genannt, eine alte Form
des Wortes Elf — sich dem Schlafenden auf die Brust setzte und ihm schlechte Trdume be-
scherte. Von gewohnlichen Traumen unterscheiden sie sich vor allem durch das stark negative
Gefiihlserleben, die diese auslosen. Meistens ist es ein intensives Gefiihl der Angst oder Furcht.
Aber auch Trauer, Ekel, Scham und Wut kénnen vorherrschen. Vor dem zehnten Lebensjahr
treten sie vermehrt auf; im Alter werden sie meist seltener. Auch das Geschlecht und die Gene
spiele eine Rolle.

Frauen berichten 6fter von Albtraumen
als Ménner. Zur genetischen Veranla-
gung kommt oft hinzu, dass die Be-
troffenen viel Stress erleben oder er-
lebt haben. Personen mit seelischen
Erkrankungen werden hdufiger von
Albtrdumen geplagt, wie auch sensible,
kreative und kiinstlerisch veranlagte
Menschen. Fiir die Diagnose einer
»Alptraum-Stérung™ ist nicht die Hau-
figkeit entscheidend, sondern die
Frage, ob die Betroffenen stark unter
den Traumen leiden.
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Das ist etwa der Fall, wenn thnen die schauderhaften Erlebnisse im Traum auch in den niachsten
Tagen noch nach-gehen, ihre Stimmung und Konzentrationstahigkeit beeintrachtigen. Die Be-
troffenen griibeln hiufig dariiber nach, was die Traume wohl bedeuten mdgen, oder sie flirchten
sich deswegen sogar vor der nichsten Nacht. Etwa fiinf Prozent der Erwachsenen in Deutsch-
land haben wdochentlich mindestens einen Alptraum und sind von dieser, zumeist seelischen
Storung, betroffen. Die Albtraumstérung ist gut behandelbar.
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Wichtig!
0 Angsten aus dem Weg zu gehen und sie zu vermeiden,
liasst die Angst grofler werden.

Wir kénnen wiederkehrende Albtrdume verhindern, wenn wir uns fragen: Was konnte mir in
der ausweglos erscheinenden Albtraumsituation helfen, damit die Geschichte ein neutrales oder
positives Ende nimmt. Zunéchst schreiben oder malen wir unseren Traum moglichst detailliert
auf. Dann ergreifen wir selbst die Regie und schreiben das Ende um. Entscheidend ist, dass wir
eine eigene kreative Losung entwickeln. Anschlieend lesen wir iiber zwei Wochen lang jeden
Abend zum Einschlafen die eigene Gruselgeschichte mit Happy End. Alles, was wir hiufig
genug wiederholen, verdndert unser Gehirn. Es lenkt unser Denken in neue Bahnen. Die ,,Vor-
stellungstherapie (Imagination) ist quasi eine Flucht nach vorn. Allein schon der Entschluss,
sich seiner Angst zu stellen, bewirkt schon etwas.

Die Selbsttherapie hat ihre Grenzen, wenn neben den Albtrdumen noch weitere psychische Auf-
falligkeiten bestehen oder wenn die Traume mit einem traumatischen Erlebnis in Verbindung
stehen. Dann &dhneln die Alptrdume eher dem erlebten Trauma. Dabei erleben sie das Geschehen
noch einmal, so als wiren sie wieder an Ort und Stelle. Dann ist es sinnvoll, sich an einen
professionellen Psychotherapeuten zu wenden.

Exkurs: Was ist ein Déja-vu-Erlebnis?

Der Ausdruck Déja-vu (gesprochen: deschawii) stammt aus dem Franzdsischen und bedeutet
"schon mal gesehen". Als Déja-vu bezeichnet man eine Erinnerungstiuschung, bei der eine
Person glaubt, ein gegenwirtiges Ereignis frither schon einmal erlebt zu haben. Rund 70% der
Bevolkerung hatten schon einmal ein Déja-vu-Erlebnis und fiir die meisten ist der kurze Spuk
ein verwirrendes Erlebnis.

Nach der sogenannten Umwelt-Theorie, an die viele Wissenschaftler glauben, fiihlen wir uns
an einen fremden Ort an einen uns bekannten Ort erinnert, weil sie dhnliche Strukturen
besitzen.
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