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AGENTUR

Der Tag folgt uns bis in den Schlaf

"Wenn Sie sich fur Traume interessieren, dann haben Sie einen groRen Gewinn, wenn Sie sich damit
beschaftigen”, sagt der Traumforscher Michael Schredl vom Mannheimer Zentralinstitut fir Seelische
Gesundheit. Schredl geht davon aus, dass die Dinge, die einen Menschen tagstiber bewegen, auch in
seinem Traum einen groRen Anteil haben. "Zur Deutung der Traume ist eine Erklarung von Symbolen
nicht notwendig”, sagt er.

Vielmehr gelte es, die Situationen im Traum wahrzunehmen und nach Losungen dafir zu suchen. Die
Deutung von auBen bezeichnete Schredl als "unglinstigste Methode". Sie sage haufig mehr Gber den
Deuter als tiber den Traum.

Mit dem Traumerlebnis solle man wie mit einem Wacherlebnis umgehen und sich fragen, woher
Erlebnisse, Angste und Gefiihle riihren. "Nach einem Traum kénnen Sie sich fragen: Was hat das mit
mir zu tun? Was kann ich in der Situation Anderes tun?" Ausgehend von dieser Situation im Traum
koénne man sich dann ein verandertes Handlungsmuster erarbeiten, das auf die Wachsituation
Ubertragbar sei. Gleichzeitig kénne so die Wiederholung von negativen Traumen verhindert werden.

Traum schon! Nicht jeder hat Gliick mit seinen nachtlichen
Traumen. Forscher meinen aber, dass man sogar Alptraume

beeinfl kann. L N ) i
ceintlussen kann Menschen, die sich in Stresssituationen befinden, haben laut Studien mehr Alptraume als andere

Menschen, sagt Schredl. Aber auch Alptraume konnten veréndert werden, indem man sich mit ihnen
konfrontiere, Lésungsansétze Uberlege und den neuen Traum bewusst verinnerliche. "Wenn Sie das Gefiihl habe, verfolgt zu werden, dann ist das ein
Angstgefiihl, das auch tagstiber auftreten kann", sagt er.

dpa

Negative Traume hatten allerdings auch eine positive Ausrichtung. Sie kdnnten darauf hinweisen, dass eine Eigenschaft des Traumers starker ausgebildet
werden wolle. Als Indiz dafiir, dass Traum- und Wacherlebnisse das jeweilige Erleben beeinflussen kdnnen, sieht Schredl die Eigenschaft, dass beides im
aktuellen Moment als real erlebt wird. "In 99,9 Prozent der Traume meint der Schlafende, er sei wach."

Eine Frau mit einer plétzlich eingetretenen gravierenden Sehstérung habe von einem Traum berichtet, den sie immer wieder traume: Sie konne wieder klar
sehen und lasse ihre Mitmenschen daran teilhaben, indem sie freudig auf sie zugehe. Dies sei ein Beispiel dafiir, wie ein positives Gefiihl in das Wacherleben
Ubertragen werden konne. Aufgabe der Frau sei es, nicht den Verlust tber das Augenlicht in den Mittelpunkt zu stellen, sondern die Erkenntnis, dass sie
trotzdem auf andere Menschen zugehen und Glicksmomente erleben kénne.

Auch Menschen, die von sich sagten, dass sie nie traumten, kénnten ihr Erinnerungsvermdgen verbessern, indem sie sich vorndhmen, ihre Traume am
nachsten Morgen aufzuschreiben. Schon durch den Vorsatz werde eine enorme Steigerung des Erinnerungsvermogens erreicht. Generell gelte, dass die
Fahigkeit, sich an Traume zu erinnern, schwacher ausgeprégt sei als an reale Erlebnisse. Das hange damit zusammen, dass Menschen 20 bis 30 Mal pro
Nacht traumten. Wenn die Traumerlebnisse genauso gut erinnert wiirden wie die realen, wirde es ein "Riesenchaos im Gehirn" geben. (epd)



