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Einleitung

Jeder Mensch traumt. Traume sind wichtig fir unser seelisches
Wohlbefinden. Aber was wollen sie uns sagen? Dieses Buch
wird Thnen dabei helfen, sich an Thre Triume zu erinnern und
deren Bedeutung zu entschliisseln. Hier finden Sie vielfiltige
Anregungen, von Erklirungen zu Freuds und Jungs Traum-
deutungstheorien bis hin zum gelenkten Trdumen, wie es Scha-
manen und andere Mystiker praktizieren. Vor allem bekommen
Sie die Hilfsmittel an die Hand, um Ihre eigenen Triume zu
deuten und dadurch tief in Ihr Innerstes vorzudringen.

Durch Triume will uns unser Verstand oftmals Dinge mit-
teilen, die dem Bewusstsein nicht direkt zuginglich sind. Ein
Traum kann tief aus dem Unterbewusstsein schopfen und lange
verschiittete Erinnerungen und Gefiihle zurtick an die Ober-
fliche holen. Triume sind zudem hiufig Ausdruck von etwas
Schopferischem. Beim Triumen sprengen wir die Fesseln des
Verstandes und kénnen vieles, was im wachen Zustand ganz
undenkbar wire: fliegen, unsichtbar werden oder an sonderbare
Orte reisen.

Wenn IThnen die verschiedenen Traumsymbole vertrauter ge-
worden sind (eine ausfithrliche Ubersicht bietet Teil IV dieses
Buchs), wird es Thnen leichter fallen, Ihre Traume zu verstehen
und Muster wiederzuerkennen, denn manche Symbole tauchen
haufiger auf als andere. In Threm Traumtagebuch sollten Sie
nicht nur den Inhalt Threr Triume festhalten, sondern auch iiber
mogliche Deutungen nachdenken.

Machen wir uns also jetzt auf die Reise durch die aufler-
gewohnliche und faszinierende Welt IThrer eigenen Traumland-

schaft.
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Teil 1

Traumdeutung -
erste Schritte



Kapitel 1

Grundlagen der Traumdeutung

Unsere Traume sind wohl das spannendste Thema, mit dem man
sich befassen kann. Sie sind fiir jeden Menschen einzigartig, und
doch schaffen sie fiir uns alle eine Verbindung zu den Rand-
bereichen unserer Seele und dariiber hinaus. Alle Menschen,
gleich welcher Herkunft, Sprache oder Religion, triumen. Fraglos
haben Triume einen tieferen Sinn. Aber was genau bedeuten sie?

Traume verstehen

Die zahlreichen Traumtypen lassen sich klassifizieren. Aller-
dings kann ein einzelner Traum eine Kombination aus zwei
oder sogar drei Traumtypen sein. Wie soll man sie also unter-
scheiden? Es gibt funf Hauptgruppen von Triumen:
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Entlastungstriume

Wunschtraume

Wahrtriume (Prophezeiungen) mit einer Botschaft
Astraltraume

Problemlosende Triume

Im Verlauf Threr Lektiire werden Sie mehr tiber das Wesen und
den Ursprung von Traumen erfahren. Sie werden feststellen,
dass die Klassifizierung der wichtigste Schritt ist, um Ihre Trau-
me besser zu verstehen.

Wir alle traumen

Studien haben gezeigt, dass jeder Mensch traumt
und dass auch viele Tiere traumen - sogar Haustiere!
Alle Vogel und Saugetiere trdumen. Erstaunlich:
Kaltbliter sind die einzigen Wirbeltiere, die es nicht
tun.

Entlastungstraume

Sorgen, Unsicherheit, Enttiuschungen und Angste lassen sich
im wachen Zustand oft nicht richtig mitteilen und dringen
doch danach, Gehor zu finden. Kummer, Anliegen und Zwei-
tel, die das Bewusstsein Uberfordern, wandern geradewegs ins
Unbewusste und kommen in Entlastungstriumen zum Aus-
druck. Entlastungstraume sind blicherweise konfus. Sie fol-
gen keinem logischen Verlauf und lassen sich hiufig als Alb-
traume klassifizieren. Wenn Sie im Traum von etwas Bosem
gejagt werden oder davor fliechen missen, erleben Sie in der
Regel einen Entlastungstraum. Fachleute sind der Ansicht,
dass das Ungeheuer oder der Dimon, vor dem Sie davon-
laufen, eigentlich Sie selbst sind. Wollen Sie, dass der Ent-
lastungstraum, dieser Albtraum, verschwindet? Gehen Sie das
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Problem an, das Sie belastet, und die bosen Geister werden Sie
fortan in Ruhe lassen.

Wunschtraume

Viele Menschen verwechseln Wunschtriume mit prophezeien-
den Wahrtraiumen, weil Wunschtraume eine noch bevor-
stechende Phase des Lebens abzubilden scheinen. Der Triu-
mende fragt sich unweigerlich, ob sein Traum bald Wirklichkeit
werden konnte. Aber das ist bei Wunschtriumen nicht der Fall.
Ein Wunschtraum versetzt Sie in eine Situation, die Sie sich
zuvor moglicherweise vorgestellt oder ertriumt haben. Sie
kénnten zum Beispiel davon triumen, im Lotto zu gewinnen
oder wie erhofft befordert zu werden.

Ein gutes Merkmal zur Unterscheidung von Wunschtriaumen
und Wahrtriumen lautet: Wahrtriume haben immer eine sinn-
volle Reihenfolge. Die Vorginge im Traum vollziehen sich so
wie im echten Leben. Wenn Thr Traum dagegen ungeordnet
wirkt und keinen rechten Sinn ergibt, handelt es sich eher nicht
um einen Wahrtraum.

Wahrtraume (Prophezeiungen) mit
einer Botschaft

Prophetische Wahrtraume laufen schliissig ab, die Ereignisse haben
eine kausale Abfolge. Interessant: Man muss keineswegs tiber hell-
seherische Fihigkeiten verfiigen, um einen Wahrtraum zu traumen.
Im Gegenteil erleben viele Menschen, die im Wachzustand fur
Ubernatiirliches empfinglich sind oder stark auf Eingebungen
reagieren, niemals einen Wahrtraum, wihrend Menschen ohne
auflersinnliche Veranlagung durchaus in dieser Weise triumen.
Wiahrtriume kénnen verwirrend sein, da sie oftmals eine Warnung
enthalten, ohne dass der Triumende gentigend Informationen er-
halt, um entsprechend vorbeugen zu koénnen. Haben Sie Geduld,
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wenn Thnen so etwas widerfihrt. Bitten Sie am nichsten Abend
unmittelbar vor dem Einschlafen laut um weitere Hilfe, und auch
am tberndchsten, bis es Wirkung zeigt. Nehmen Sie Thre Traume
grundsitzlich ernst. Irgendwann wird es sich auszahlen.

Astraltraume

Ob wir uns daran erinnern oder nicht, wir alle haben Astral-
triume oder »Begegnungenc, wie sie auch genannt werden. Ge-
liebte Verstorbene und personliche Seelenfiihrer, die uns bei
wichtigen Entscheidungen beistehen, begegnen uns manchmal
im Schlaf. Da die Traum- und Geisterwelt weder zeitlich noch
raumlich eingeschrinkt ist, finden wir uns vielleicht triumend
in Paris wieder und spazieren mit einem alten Freund, der schon
vor Jahren gestorben ist, am Ufer der Seine entlang oder liefern
uns mit unserem Urgroflvater eine Schneeballschlacht.

Astraltraume lassen sich anhand von zwei Merkmalen gut
identifizieren. Erstens: Was in Astraltriumen geschieht,
vollzieht sich wie im Wahrtraum in plausibler Reihenfolge.
Zweitens: Geister sind von Natur aus zufrieden mit ihrer Lage
und mochten Thnen das auch vermitteln. Wenn Sie aus irgend-
einem Grund den Eindruck haben, dass ein Geist bose ist oder
auch nur traurig oder wiitend, dann vermischen Sie vermutlich
einen Entlastungstraum mit einer astralen Begegnung.

Lassen Sie Astraltraume zu

Wenn Sie eine astrale Begegnung mit einem ge-
liebten Verstorbenen haben, kann sich ein Ent-
lastungstraum dazwischenschalten. Aus Angst,
Trauer oder Entsetzen weisen wir die Person im
Traum moglicherweise zurlick, auch wenn sie uns
bloB3 mitteilen mochte, dass es ihr gut geht. Geister
sind grundsatzlich gliickliche Wesen! Furcht hat nur
der Traumende.

17



Problemlosende Traume

Sind Sie schon einmal griibelnd ins Bett gegangen und mit einer
klaren Losung fiir Thr Problem wieder aufgewacht? Es heift nicht
umsonst, dass man manchmal »eine Nacht driiber schlafen« sollte.
Oft kennt unser Unterbewusstsein bereits die Antwort auf eine
Frage und fordert sie schneller zutage als der wache Verstand.
Mehr noch: Astral- und problemlosende Triume konnen ver-
schmelzen und uns Dinge aufzeigen, von denen unser Bewusstsein
noch gar keine Kenntnis hatte. Ob wir uns daran erinnern oder
nicht, so manches Wissen verdanken wir Quellen aufSerhalb unse-
res Selbst — astralen Begegnungen. Zum Beleg schauen Sie sich
doch nur einmal die vielen genialen Képfe an, die rein »zufillig«
im Traum eine Eingebung hatten.

Produktiv getraumt

Waussten Sie, dass der berithmte Kiinstler Paul Gauguin in sei-
nen Gemilden Traumbilder wiedergegeben hat, oder dass
Albert Einstein die Relativititstheorie nach einer Vision nieder-
schrieb, die ithn im Schlaf ereilte? Edisons Glihbirne und
Mendelejews Periodensystem sind ebenfalls von Traumen in-

spiriert. Alles Zufall? Sicher nicht!

Traume auf Zelluloid

Auch Hollywood wurde durch Traumvisionen beein-
flusst. Viele Stars der Filmgeschichte haben sich von
nachtlichen Eingebungen anregen lassen. Verlass-
lichen Quellen zufolge wurde Ingmar Bergmans Film
Schreie und Fliistern durch einen Traum inspiriert.

Die Geschichte des Traums steckt selbst voller spannender Ge-
schichten wie der folgenden, die belegt, wie fruchtbar unserer
nichtlichen Eingebungen sein kénnen: Der Physiker Niels
Bohr triaumte, dass Planeten an Fiden um die Sonne kreisen.

18



Darauthin entwickelte er seine Theorie tiber die Bewegung der
Elektronen — et voila: Das Atommodell war geboren. Richard
Bach, der Autor von Die Méwe Jonathan, ertriumte buchstib-
lich die zweite Hilfte seines Buchs, und zwar acht Jahre, nach-
dem er den ersten Teil verfasst hatte.

Der englische Dichter Samuel Taylor Coleridge nickte eines
Nachmittags ein, nachdem er Opium als Schmerzmittel ein-
genommen hatte. Die letzten Worte, die er vor dem Einschlafen
las, lauteten: »Hier liefS der Khan Kubla einen Palast errichten.«
Drei Stunden spiter erwachte Coleridge mit Hunderten Ge-
dichtzeilen im Kopf. Rasch schrieb er die ersten Verse von Kubla
Khan: or, A Vision in a Dream nieder:

Khan Kubla baut’ in Xanadu

Den Freudendom, so hoch und hebr,
Wo Alph, das heil’'ge Wasser, drang
Durch unermess'nen Hoblengang,
Tief in ein sonnenloses Meer.!

Nachdem Coleridge vierundfinfzig Verse zu Papier gebracht
hatte, storte ihn ein Besucher, und als er sich eine Stunde spiter
wieder an die Arbeit machen wollte, war die Inspiration dahin
»wie Spiegelungen auf einem fliefenden Strom«. Trdume sind
fliichtig — man muss sie aufschreiben.

Schreiben Sie lhre Traume nieder
Schlaf- und Traumforschern zufolge haben wir zehn
Minuten nach dem Aufwachen knapp 90 Prozent
unserer Traume bereits wieder vergessen. Deshalb
ist es so wichtig, sie sofort festzuhalten!
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Ein kurzer Blick in die Geschichte

Die alten Agypter versuchten, Triume als Prophezeiungen zu
deuten. Ein Traumbuch aus Papyrus, das wohl aus dem 15. Jahr-
hundert v. Chr. stammt, erliutert eine Reihe von Traum-
symbolen. Wenn zum Beispiel jemand triumte, dass ihm die
Zidhne ausfallen, planten seine Verwandten, ihn zu ermorden.

Im alten Griechenland galten Triume als Bindeglied zu
hoheren Michten. Menschen legten sich mit Schlangen in
Tempeln schlafen und hofften auf Heilungstriume, da die Tiere
fur sie Heilung symbolisierten. Im 2. Jahrhundert n. Chr. galt
der griechische Wahrsager Artemidor als tberaus fihiger
Traumdeuter (der selbst noch von Sigmund Freud bewundert
wurde). Artemidors Bucher tiber Traiume wurden jahrhunderte-
lang weitergegeben und sogar zur Zeit der frithen Aufklirung
im 18. Jahrhundert noch konsultiert.

Dabei hatten grofie Denker der Renaissance bereits zuvor die
Bedeutsamkeit von Triumen bestritten. Obwohl er Hamlet wort-
reich iber das Wesen der Traume reden lief}, nannte Shakespeare
sie auch »Kinder eines miifigen Hirns«. Fir den Dichter John
Dryden waren sie eine Folge von Verdauungsbeschwerden und
Blutinfektionen. Diese grundsitzliche Skepsis Triumen gegen-
tiber hielt sich bis ins 19. Jahrhundert, als man sie als Folge dufle-
rer Reize zu deuten begann. Der aufs Dach trommelnde Regen
galt zum Beispiel als Ausloser fir den Traum von einem ein-
stirzenden Hausdach. Abgesehen von solch sehr direkten Um-
setzungen sprach man Trdumen keinen tieferen Sinn mehr zu.

Doch dann kam Freud. (Zu Freuds Traumdeutung, s. Kapitel 2.)

Oneiromantie

Oneiromantie, die Weissagung durch Traume, soll
urspriinglich von den Rémern betrieben worden
sein. Sie glaubten, dass Traumereignisse ebenso
wahr seien wie Warnzeichen im echten Leben.

20



Achtung, Prophezeiung!

Wie lassen sich die Informationen entschlisseln, die einem im
Wahrtraum tibermittelt werden? Oft kommt in Triumen eine
Zahl vor, aber man weifd nicht, ob es sich um ein Datum, eine
sonstige Zeitangabe oder gar um einen Geldbetrag handelt. Zur
Erinnerung: Sofern IThr Unterbewusstsein nicht einen Wahr-
traum mit einem (durch Angst oder Sorge verursachten) Ent-
lastungstraum kombiniert, ist der Wahrtraum normalerweise
farbig und hat eine plausible Abfolge. Hier eine kleine Auswahl

von Verfahren zum Deuten von Traumsymbolen.

Metaphern

Die Metapher als Stilmittel kombiniert Begriffe aus verschie-
denen Bedeutungszusammenhingen, sie meint etwas »im tber-
tragenen Sinn«. »In Arbeit versinken« ist eine Metapher. Wenn
Sie in einem Trauminhalt etwas als Metapher erkennen, kann
Ihnen das helfen, den Sinn eines auf den ersten Blick ver-
wirrenden Bildes zu durchschauen.

Auf die Deutung kommt es an

»Alle Traume nutzen dem Menschen, so er sie nur
richtig zu deuten versteht.« (Edgar Cayce) Bedeut-
same Traummetaphern kdnnen zum Beispiel sein:
»im Dunkeln« (ein Geheimnis oder eine vor lhnen
verborgene Wahrheit) oder »stiirmische See« (die oft
auf eine Beziehung kurz vor dem Scheitern verweist).

Ein Beispiel: Eine Frau, die vor dem Zubettgehen Tarotkarten
gelegt hatte, triumte, dass sie einen Holzstiel, der eine Zimmer-
pflanze aufrecht hielt, gegen einen neuen austauschen wollte.
Doch der neue Stiel lief$ sich nicht in die Erde stecken. Da
schob sich eine Hand in ihr Sichtfeld und hielt ihr eine bunte
Tarotkarte hin — Die Kraft —, die sie zusammen mit dem Stiel
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mithelos in die Erde steckte. Die Pflanze schmiegte sich so-
gleich an ihre neue Stiitze und die Frau betrachtete zufrieden
ihr Werk. Sie spurte, dass der ausgetauschte Stiel eine Metapher
dafiir war, dass ihr schon bald eine Verinderung ihres »Stils« bei
der Verrichtung bestimmter Aufgaben bevorstand, daher der
»Stielwechsel«. Die Kraft-Karte zeigte an, dass sie die notige
Energie besaf}, um diesen Wandel erfolgreich zu vollziehen. Tief
im Innern wusste sie, dass sie bereit dazu war.

Wortspiele

Eine weitere Methode zum Entschliisseln von Bedeutungen ist
die Suche nach méglichen Wortspielen. Ein Traum von Bob
Hope, der einer lebensgefihrlichen Situation entrinnt, mag
einem haarstriubend und seltsam erscheinen. Nimmt man die
Traumelemente jedoch als eine Art Wortspiel, ergibt sich eine
Botschaft: Die Hoffnung (englisch: Hope) stirbt zuletzt. Taucht
in Thren Triumen ein abwegiges Bild oder eine vollkommen be-
liebig erscheinende Person auf, kénnte die Suche nach Wort-
spielen die wahre Bedeutung enthiillen.

Archetypen: alt und adaptiert

Ein Archetyp ist ein Symbol oder Motiv, das einer allen Men-
schen gemeinsamen Seelenschicht entspringt. C. G. Jung nannte
diese Schicht das kollektive Unbewusste. Er glaubte, dass wir
den Symbolen und Motiven unsere ganz personliche Prigung
verleihen. Archetypen sind in Mythologie, Brauchtum und
Religion weit verbreitet. Ein bekanntes Motiv der Mythologie
ist der Held, der auch in modernen Medien wie dem Film in
Erscheinung tritt.

Ob er nun Apoll, Kénig Artus oder Luke Skywalker heifit,
der Held folgt einem klaren Muster: Zunichst reiflt ihn etwas
aus seinem bisherigen Leben — Joseph Campbell hat das den
»call to adventure« genannt. Im Fall von Luke Skywalker wer-
den seine Tante und sein Onkel ermordet. Darauthin begibt
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sich der Held auf eine Selbstfindungsreise, bei der er Bésewich-
ten und Katastrophen trotzen und Priifungen bestehen muss,
um daran zu wachsen und eine besondere Kraft in sich zu ent-
decken. Fir Luke ist dieses Erweckungserlebnis der Zugang
zur Macht.

Archetypen bedeuten Wandel

Der Held erreicht natiirlich immer sein Ziel. Luke Skywalker
rettet das Universum vor Darth Vaders Reich des Bosen und ent-
deckt seine wahre Herkunft. Doch das Ziel bedeutet keineswegs
das Ende der Reise; mit seiner neu erworbenen Weisheit muss
der Held nun ins normale Leben zurtickkehren, um seinen Mit-
menschen zu dienen. Luke erreicht dies, indem er zum Jedi-
Meister wird und sein Wissen weitergibt.

Wenn Thnen im Traum ein Archetyp begegnet, werden Sie
ihn vielleicht nicht bewusst als solchen erkennen, aber er wird in
Ihrem Innern ein Gefiihl der Stimmigkeit, einen »Klick« aus-
l6sen.

Im folgenden Traum springt die archetypische Figur die

Traumerin buchstiblich an:

Ich betrete ein Zimmer mit vier Tiiren und einer Art Podium
in der Mitte, auf dem ein Wasserspeierartiger Teufel sitzt. Das
Zimmer ist lichtdurchflutet. Ich empfinde keine Angst. Ich gehe
durch das Zimmer, schliefe drei der Tiiren, trete dann durch die
vierte und ziehe sie hinter mir zu. Jetzt bin ich in einem Raum
mit kleineren Wasserspeierwesen. Mit einem Mal verwandeln
sie sich in Menschen. Ich sehe noch einmal nach dem grofien
Wasserspeier in dem anderen Zimmer, und auch er verwandelt
sich in einen Menschen.

Im Leben der Bibliothekarin Vicki gingen zum Zeitpunkt die-
ses Traums grundlegende Verinderungen vor sich. Sie loste sich
von ihrem alten Selbst, das sie als das Klischee einer oberlehrer-
haften grauen Maus beschrieb. Die neue Vicki entdeckte ganz
andere Seiten an sich, tiefer liegende Bereiche ihrer Personlich-
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keit, denen sie bisher immer mit Angst begegnet war. Der Traum
ergab in ihren Augen einen eindeutigen Sinn und war fir sie
leicht zu entschlisseln.

Klassische Archetypen

Was konnten weitere klassische Archetypen in lhren
Traumen sein? Wasser oder ein Hund stehen oft fir
Ilhre Mutter. Die Sonne kann lhren Vater darstellen.
Ein Baum konnte fiir Ihren Verstand stehen. Eine
Schlange kann auf Sexualitdt oder Heilung ver-
weisen.

Das Podium im Zimmer war ein Altar und der Wasserspeier der
Teufel — Ausdruck der Untiefen von Vickis Personlichkeit. Dass
das Zimmer von Licht durchflutet wurde, war bedeutsam fiir sie.
Um als Mensch ganz zu sich zu finden, erhellte sie ihre dunkle
Seite. Dass alle Wasserspeier sich in Menschen verwandelten,
war Ausdruck dafiir, dass wir alle unsere dunklen Seiten haben,
in die wir Licht bringen sollten.

Woran glauben Sie?

Archetypen verweisen stets auf eine tiefere Bedeutungs-
ebene. Versuchen Sie immer, den gréfleren Zusammenhang
zu erkennen, bevor Sie sich den Details widmen. Nachdem
Sie die tbergeordnete Bedeutung eines Archetyps bestimmt
haben, tiberlegen Sie, was Sie in Bezug auf diese Bedeutung
empfinden.

Das Schlangensymbol
Lesen Sie den folgenden Bericht und fragen Sie sich, wie Sie

selbst auf einen solchen Traum reagieren wiirden. Bevor Sie sich
die Deutung des Traums ansehen, versuchen Sie ihn zunichst
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fur sich zu entschliisseln und zu erkliren, warum die Person ihn
getriumt haben konnte. Dieser Traum heifst »Schlangen«:

Ich gebe durch hobes Gras, das mir bis zu den Knien reicht
und an ibnen entlangstreift. Ringsum hore ich Geraschel und
laufe schneller, weil ich die freie Fliche ein Stiick vor mir er-
reichen will. Ich weifS, dass das Rascheln von Schlangen
stammt.

Das Geraschel wird lauter, wie das Larmen tausender Gril-
len, die nach Regen lechzen. Ich fange an zu rennen. Ich renne
noch, als ich die Freifliche erreiche und geradewegs in ein
Schlangennest gerate. Sie sind iiberall, winden und schlingeln
sich und klappern leise. Aber noch schlimmer als die Schlangen
ist die Erkenntnis, dass ich barfuff bin und ibnen nur ent-
kommen kann, wenn ich durch sie hindurchgebe. Also laufe ich
los. Und ich schaffe es durch das Schlangennest, ohne gebissen
zu werden.

In der griechischen und rémischen Antike waren Schlangen das
Symbol der Heilkunst. In der Bibel verkérpert die Schlange
Versuchung und verbotenes Wissen. Im Mirchen ist sie hdufig
eine Schwindlerin — weise, aber arglistig. Das uralte Bild der
Schlange, die sich selbst in den Schwanz beifit, steht fir die
Natur, die sich aus sich selbst erneuert. C. G. Jung hielt Schlan-
gen fiir archetypisch, ihm zufolge symbolisieren sie ein Bewusst-
sein fiir die zentralen Krifte des Lebens und der Natur.

Individuelle Symbole

Achten Sie stets darauf, was ein Symbol fir Sie
personlich bedeutet. Eine Mowe kann fiir Freiheit,
Unabhéangigkeit, Frieden und Hoffnung stehen.
Wenn Sie jedoch Angst vor Vogeln haben oder die
Tiere einfach nicht ausstehen kdnnen, nlitzen lhnen
die besten Traumbiicher nichts. Beziehen Sie jede
Situation und jedes Symbol auf sich selbst.
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Die Frau, die den oben beschriebenen Traum hatte, 16ste sich
gerade von ihrer katholischen Herkunft. Sie wollte sich mit
Dingen befassen, die ihre Religion nicht duldete. Daher musste
sie ihre Ansichten und Gefiihle zum Zeitpunkt des Traums in
Beziehung zum getriumten Archetyp setzen.

Sie deutete den Traum in dem Sinne, dass sie durchaus Angst
hatte vor den méglichen Folgen ihrer Suche, sie jedoch alles un-
beschadet tiberstehen wiirde. Sie empfand den Traum als Be-
stitigung ihrer Ijberzeugung, dass ihr Vorhaben ein notwendiger
Schritt in ihrer Personlichkeitsentwicklung sei.

Zugleich sah sie den Traum auf einer ganz anderen Ebene als
Verweis auf die Situation an ihrem Arbeitsplatz, wo sie sich wie
»von Schlangen umgebenc fithlte — eine Metapher, die auf bos-
williges Getratsche hindeutete. Da die Schlangen im Traum sie
nicht bissen, ging sie davon aus, jede tible Nachrede unbeschadet
zu Uberstehen.

Wenngleich die Schlange als archetypisches Symbol gilt, be-
zog sich die Hauptbedeutung fiir diese triumende Frau un-
mittelbar auf ihren Alltag. Sie brauchte keinen Psychologen, der
ihr den Traum aufschliisselte. Nachdem sie sich an ihn erinnert
und ihn aufgeschrieben hatte, machte die Metapher in ihr
»klick«. Sie wusste, worauf der Traum verwies. Horen Sie also
immer auf Thr Bauchgefiihl, wenn Sie Triume ausdeuten, so fin-

den Sie die richtige Erklirung. Versprochen.



Kapitel 2

Warum traumen wir?

Etwa ein Drittel unserer Lebenszeit verbringen wir schlafend.
In finfundsiebzig Lebensjahren verschlafen wir also etwa fiinf-
undzwanzig Jahre. Das ist eine ganze Menge Zeit zum Triu-
men! Und doch hat die Wissenschaft erst seit recht kurzer Zeit
ein besseres Bild von den Vorgingen und dem Zweck unserer
Traume.

Realitadt oder Fantasie:
Grundlegendes zum Schlaf
In rund 20 Prozent unserer Schlafenszeit triumen wir. Im

Leben eines durchschnittlichen Menschen ereignen sich weit
iber 100.000 Triume. In einer normalen Nacht durchliuft man
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vier Phasen, die sich durch die Frequenz der Gehirnwellen, die
Augenbewegungen und die Muskelanspannung unterscheiden
lassen:

® Beta: Sie sind noch wach.

® Alpha: Sie sind entspannt, haben die Augen
geschlossen und befinden sich zwischen Wachen
und Schlafen. Jetzt konnen Sie in die REM-Phase
eintreten (REM steht fiir Rapid Eye Movement,
also schnelle Augenbewegungen).

® Theta: Sie schlafen und befinden sich dabei
eventuell noch in der REM-Phase.

® Delta: Sie schlafen tief, tiefer als in der
REM-Phase und zu tief fiir Traiume.

Die Beta-Phase

In dieser ersten Schlafphase verindert sich die Hirnfrequenz: Die
Beta-Wellen des normalen, wachen Geistes gehen in Alphawellen
zwischen acht und zwolf Hertz tiber. Puls, Blutdruck und Korper-
temperatur sinken leicht. Die Muskeln entspannen sich allmahlich
und Sie erleben wechselnde Gefiihlszustinde. Hypnagoge »ein-
schlifernde« Bilder — Traumszenen, die hiufig mit den letzten
Gedanken vor dem Eindimmern zu tun haben — kénnen nun in
rascher Folge vor Threm inneren Auge vorbeizichen. Diese Bilder
wirken oft psychedelisch-grell. Trotz ihrer Kiirze kénnen diese
Szenen ebenso aussagekriftig und bedeutsam sein wie lingere
Triume in tieferen Schlafphasen.

Die hypnagoge Phase

Die hypnagoge Phase zwischen Wachen und Schla-
fen bezeichnet neben dem Einschlafen auch die Zeit
des Aufwachens, wenn wir uns wieder von unseren
Traumen l6sen. In dieser Phase sehen wir bisweilen
halluzinatorische Bilder.
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Die Alpha-Phase

In der zweiten Schlafphase, der Alpha-Phase, verstirkt sich das
Gefiihl des Forttreibens und Sie fallen in einen sanften Schlum-
mer. Nun treten auch Theta-Wellen in Threr Hirnwellenstruktur
auf, die sich durch rasche Ausschlige der Hirnaktivitit aus-
zeichnen. Auf einem Elektroenzephalogramm (EEG) bilden
diese Wellen ein stetiges Auf und Ab und gelten als Kenn-
zeichen echten Schlafs. Menschen, die man wihrend dieser
Phase weckt, behaupten allerdings, gar nicht geschlafen, son-
dern nur »nachgedacht« zu haben.

In der Alpha-Phase treten die meisten Traume auf. Sie konnen
jemandem beim Triumen buchstiblich zusehen, da sich seine
Augen hinter den Lidern rasch hin und her bewegen. Eine solche
REM-Phase dauert in der Regel mehrere Minuten. Etwa zwanzig
bis fiinfundvierzig Minuten nach Beginn des Schlafzyklus weicht
das Auf und Ab der Hirnwellen den lingeren, langsamen Del-

ta-Wellen. Diese zeigen an, dass man in noch tieferen Schlaf sinkt.

Die Theta-Phase

In der Theta-Phase besteht das EEG zu 20 bis 50 Prozent aus
Delta-Wellen, wahrend es in der vierten, der Delta-Phase, tiber
50 Prozent Delta-Wellen anzeigt. Menschen, die man wihrend
der Theta-Phase weckt, sind {iblicherweise desorientiert, reden
wirr und wollen nur wieder einschlafen.

Die Delta-Phase
In der Delta-Phase kann die hohe Frequenz von Delta-Wellen
wenige Sekunden oder auch eine ganze Stunde anhalten. Er-
wachsene Minner brauchen etwa neunzig Minuten fiir einen
vollen Schlafzyklus. Nach Vollendung der ersten Delta-Phase
beginnt der Zyklus von Neuem, allerdings in umgekehrter
Reihenfolge; von der Delta- geht es in die Theta- und dann in
die Alpha-Phase.

Wenn Sie aus dem Schlaf in die Alpha-Phase zurtickkehren,
verlduft diese etwas anders als direkt nach dem Einschlafen: Der
Blutdruck steigt wieder an, der Pulsschlag beschleunigt sich und
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