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Die Realität

jenseits
der Realität
Nacht für Nacht tut sie sich auf, die geheimnisvolle Welt der Träume - bizarr und fantasievoll,

befremdend, unmöglich und manchmal doch unglaublich real.

Wer seinen Träumen nachspürt, lernt sich besser kennen. Von Usch Vollenwyder, mit Illustrationen von Simone Torelli

/cA sfera? wr toz Äfeo. /cA zmste,

tos efe tej/zte gezezg/ zterte. to
war rar îçendraê/to/zcA, toA zcA

tote, zcA Aoras /zz/etoto/ «zz/-

Veite« rat/ zseggeAe«. to AfeWrate
5to wzzr te «m/to fetefew /fete
Aesefe/. to/toe fectew zto/oAto.
(feœr Afeto .tofe ttoyragcre. M«-

Atorafe tow zto tote rar zw. te
Ato m/r eme« /fete «eto stoyto-
geAöto. /ûf> towg/e ra'cA z/z/rc/; r/ze

ytoge. te /cA to s/etoAojö/zge«

tototofe zzwseres öor/is ertecte,
scAtoe zcA m z/ze ratoe totewg. 7cA

se/te racA zto toAfe: So zeere/e z'cA

n/o A/razzsscA/e/cAere ^önnon. Zfera

fegnnn to Mm. teftoZeztom/
«znr eztescAzzwze, racte/fen zzz

toon. te feg nz/oz'nom /M, zzzz/dem

Zfezto, zznd tonzz/e /n dze /femerö.

Z/n zoeasor ztfenn Ato dze /fend öz/
/Aren Po ge/og/. Zto Md dee /toes
zz«r e/ngefroren. Zfe/zzr toeg/on szcA

z'm //z'n/ergrzzndZrßzzen zm ZooA der

SecAzzgez^dAre «ra ez'ner fe/modàcAen

/ScAenzez'/o zzndAzzn/zer/en m//
zzAergroeeen /CocAfe^n zzndÄe//en.

Eva B. (60)

ie Welt der Träume:
Nacht für Nacht, wenn
unser Körper schläft, er-
wacht sie zum Leben.
Ausserhalb von Raum

und Zeit unterliegt sie eigenen Gesetz-

mässigkeiten. Sie gibt Tageseindrücke
und Erinnerungsfragmente wieder, spie-

gelt real und logisch scheinende Hand-

lungsabläufe, stellt ganz und gar absurde

und aberwitzige Zusammenhänge her.

Bekannte und unbekannte Figuren be-

Völkern ihre Bühne und spielen ein Stück
voller überraschender Wendungen und
Pointen. Am Morgen erinnert oft nur
noch ein diffuses Gefühl an die nächt-
liehen Kapriolen unseres Innenlebens.

In der Antike galten Träume als Bot-
schatten von Göttern oder Dämonen,
von Engeln und anderen höheren Mäch-
ten. Sie wurden als Orakel interpretiert,
die Zukunft und Schicksal voraussagten.
Auch heute wird die nächtliche Traum-
weit von den verschiedenen gesellschaft-
liehen Kulturen unterschiedlich aus-

gelegt: So hat zum Beispiel bei den

Aborigines Australiens alles Leben sei-

nen Ursprung in der Traumzeit, während
in der tibetischen Kultur Traum-Yoga als

möglicher Weg zur Erkenntnis beschrit-
ten wird. In der westlichen Welt ver-
drängten seit der Aufklärung die natur-

wissenschaftlichen Erkenntnisse die

mystische Dimension der Träume.

Im EEG - dem Elektroenzephalogramm

- wird sichtbar, wie sich während des

Schlafs und des Traums die Hirnstrom-
aktivität verändert: Die im Wachzustand
schnellen Beta-Wellen werden im Ruhe-

zustand zu den langsameren Alpha-
Wellen. Einige Zeit nach dem Einschlafen
künden die noch ruhiger verlaufenden
Delta-Wellen den Tiefschlaf an: Die Mus-
kein sind entspannt, der Blutdruck sinkt,

Atmung und Puls werden langsamer. Die

Körperfunktionen laufen auf Sparflamme,
der Körper regeneriert sich. Etwa ändert-
halb Stunden nach dem Einschlafen be-

ginnt die REM-Phase:

Wachzustand im Schlaf
Ohne zu erwachen, tauchen die Schlafen-
den aus dem Tiefschlaf auf. Die sich wie-
derum verändernde Hirnstromaktivität
wird begleitet von schnellen Augenbewe-

gungen, die diesem Schlafstadium den

Namen gegeben haben: REM für rapid
eye movements. Der Zustand ist paradox:
Man schläft tief und fest, während Hirn-
wellen und Augenbewegungen ein ähn-
liches Muster aufweisen wie im Wach-

zustand. Werden die Schlafenden in

Lesen Sie bitte weiter auf Seite 12
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/d> £>?'« se# />e««ow/ert zw?J
/jzzèe z'wzwzer «od? A//?/razz«?e, zzfe

«z««e« /nz/?ere« »«7d?zMr/,sd?zz//-

/z'd?e« /fezz/èe/r<$ê«. /rgewzfetozs

zw zfe/YZÖn'&zz/z'o« /zzzz//sd?z'e^Dze

Mfe? /zzzz// «zw ßfeffz ßz&rz'to'ow-

gefe zfefeozM/e d«z/ «2zz«ge//:?zz//,

der Dz'raè/or «/ zz«zzz/n'ez/e« «zz/

»zez«er Zfe/zz«g, z'd? vergesse e/a«i
zzzz/msdzrez/ze«. /d? ezmzcÄe z/zz«n

Sd?ZZ?eZSSge/?ZZz/e/. Andreas S. (74)

/ci? ^oOTffze vo« z'rge«zfeo/?er «zzd? /fczse w«z/ zzms »zez«e //zzzzs«tt«zmer «z'd?/

«ze/?r. /ci? szzge «zz'r, z/zzss z'd? «zzr zz« z/e« Arz'e/Ms/e« «zez'«e« /Vzz«ze« szzd?e« «zzfee,

z/zz«« zvzzre zci? z'«z rz'd?%e« //zzws. /ci?_/z«z/e z/e« zVzzwze« zzèe?' «z'd?/. Dzz«« «e/?»ze

zci? z/e« Zz// oz/er ge/?e zw Dwss zz«z/ z/e«£e, z/zzss zci? «zzr zz« /ez/er Z/zzws/wr z/zzs

AfewzewsscM/ fee« «zzfee: Dzz«« zz?«rz/e mzr zz?z'ez/er ez'«/zz//e«, zvz'e zci? fese. Zto««

i?z« z'd? zvz'ez/er z'rge«z/2vo ««/erzvegs zz«z/ z?erswd?e, z/e« IFeg zwrwctë zzz /«de«,
/ci? ge/?e «ze/?r«zzds dfee/öe« Ärasse« zz/?, £e/?re z'rge«dzz?o ez«, ge/?e zeez'/er - «zzd?

Z/zzzzse/«de zci? zz/?er «zci?/. ursuia b. <67>

Afez« Ate«« s/zzr/? i?ez ez'«e«z t/«/2z//, o/?«e dzzss wz'r vo«ez>zzz«derA&sdiz'ed «e/?«ze«

£o««/e«. £/zezz zzeez A/o«zz/e s/?z//er /rzzzz«z/e zci?, dzzss «zez« Afzz«« zw «zzr £zz«z. Mr
/szz/?e« «zci?/ «zz'/ez'«zz«der ges/?rod?e«, zzizer er i?zz/ »zzd? z« z/z'e Ar»ze ge«o»z»ze« w«d

gzz«z/es/ zz« sz'd? gedrwd?/. Der Zrzzzzwz zezzr gzzraz rezz/ zz«d/zzr »zzd? ez'«e /?eso«dere

Ar/ vo« A/?sd?zed. /ci? zezzrge/rös/e/. Eveline h. <ei)

dieser Phase geweckt, können sie sich

besonders leicht an den Traum erinnern.
Nach wenigen Minuten versinken sie wie-
der in tieferen Schlaf. Vier- bis fünfmal

pro Nacht wiederholt sich der Zyklus.

Der Traum ist demnach nicht eine Bot-
schaft von aussen, sondern vielmehr ein
Produkt der eigenen Innenwelt. Doch die

Frage, warum und wozu wir überhaupt
träumen, kann die Wissenschaft bis heu-

te nicht schlüssig beantworten. Für Sig-

mund Freud (1856-1939), den Begrün-
der der Psychoanalyse, hat der Traum
die während des Tages unterdrückten
sexuellen und aggressiven Wünsche zu
erfüllen. Da er dies in verklausulierter,
symbolhafter Sprache tut, braucht es die

Hilfe der Psychotherapie, um seine Bot-
schaft zu entschlüsseln.

Freuds Schüler, der Tiefenpsychologe
Carl Gustav Jung (1875-1961), war sei-

nerseits überzeugt vom Traum als Mög-
lichkeit der Korrektur und Kompensation
von Defiziten, die jeder Mensch im Wach-

zustand erfährt. Die richtige Traumdeu-

tung trage demnach zur Persönlichkeits-

entwicklung bei. Jung kreierte auch den

Begriff der Archetypen. Ihm zufolge ist

die ganze Menschheit durch eine Art
Urerfahrung miteinander verbunden. Der

Traum greife in seiner Bildsprache auf
dieses kollektive Unbewusste zurück.

Zeichen einer anderen Welt
«Allzu lang war der Traum in die psycho-
pathologische Ecke abgedrängt», sagt
der Zürcher Psychologe Christoph Gass-

mann. Ihm ist es ein Anliegen, dass

Träume von ihrem Image als Ausdruck
einer kranken oder problembehafteten
Psyche befreit werden: «Träume sind
vielmehr Ausdruck der vielseitigen und

spannenden inneren Welt, mit der sich

kreativ arbeiten lässt und die zu kultivie-
ren es sich lohnt.» Auch die emeritierte
Professorin für Klinische Psychologie

Inge Strauch, die sich unter anderem
«Träume im Alter» zum Forschungs-
thema gemacht hat, meint: «Träume
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/d> «tee /»z 7fozzz»z o// «zz/z/er Ättez&e/, z//e èez «res zMerâ a/w ßz'm/wzz»? be/êsftg/

war. £ta»» A2»» zb&///ege», aber »/dt/ »zeitr èrewzse»... Maria Laisa s. (71)

den eigenen Träumen. Wer ihnen gleich-
gültig gegenübersteht, wird sich am

Morgen kaum an sie erinnern. Wer hinge-

gen eine gewisse Abenteuerlust verspüre,
sich auf neues Terrain zu begeben, lerne
sein Innenleben und damit sich selber

besser kennen, sagt Christoph Gassmann.

Die Erinnerung an die eigenen Träume
lässt sich trainieren. Die wichtigste Vor-

aussetzung dafür ist die Bereitschaft, ein

Traumtagebuch zu führen.
Der Fachmann weiss, dass es dazu

Überwindung braucht. Rund viertausend
Träume hat der heute 57-Jährige in den

letzten drei Jahrzehnten aufgeschrieben.
Er rät, vor dem Einschlafen den festen
Entschluss zu fassen, nach einem Traum
aufzuwachen und ihn zu notieren. Auf
seiner Homepage findet sich die genaue
Anleitung (www.schrift-und-traum.ch).
Wenn in den Träumen immer das gleiche
Thema - wie etwa Familie, Beruf oder

Auto - vorkomme, lohne es sich, diesen

Aspekt etwas genauer unter die Lupe zu
nehmen. Ganz einfach sei das allerdings
nicht: «Wir müssen uns an die Bild-

7cä rewze, o/)»e wrzezzrtoz£o»z»ze«.

Ite «7 e/w^/razz»?, we// »t/r
»zeAfewye»zzz»z/ ÄzVz/erAerre»»/.

/d> erwache z/zz»» 0// zz»z/ £nege

Zzz// »Ze/ir. Monique C. (72)

spräche der Träume gewöhnen, um sie

entziffern zu können.»
Auch das lasse sich lernen, denn wie

die Gedanken am Tag seien die Träume
in der Nacht ein Spiegel der eigenen
Seele. In ihnen können Hoffnungen und

Erwartungen, Wünsche und Befürchtun-

gen aufleuchten. Träume sind sehr per-
sönlich. Eine Deutung allein von aussen
oder gar mithilfe eines Traumlexikons,
in welchem einzelnen Traumbildern eine
bestimmte Aussage zugesprochen wird,
erfasst die Vieldeutigkeit des nächtlichen
Traumgeschehens nicht. Christoph Gass-

mann, der auch online Traumberatungen
anbietet, achtet deshalb im Dialog mit

Lesen Sie bitte weiter auf Seite 14
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kann man als zweites Leben betrachten,
in welchem man auch interessante As-

pekte für seinen Alltag findet.» (Siehe In-
terview Seite 15).

Voraussetzung, dass die Verbindung
zwischen realer Welt und nächtlicher
Parallelwelt gelingt, ist das Interesse an
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o// frà« /cA twz »ez'fe«

«£er//wge/ ««rfÄsse
oder AoAe Ataera wwd /ßßde

z'ßzwer ,?eAr wezcA. £tas ö//«r »wcA

/O/i#/ Bruno N. (68)

/cA AßAe ez'we« zl//to«w ßwgezeßßde//, ßßm/z'cA dew, zto z'cA zws feeerJä/fe zzwd

rtmfc icA yßgfe zwz'r z/or dewz ifec/j/ß/era; Afez>z, zcA er/rMe raz'cA/ deww zcA Aßß«

ÄfAwwwwera. £/wd /ß&ß'cMcA: Z)erÄ//>/rß«»z Aßm zzeßr wocA, ßAer z'cA er/rawA jjiÄ
wzeÄr. M/ der Zed zmcAzeßwd er. Marina u. <65)

seinen Kundinnen und Kunden immer
auch auf deren Umfeld und den grosse-
ren Zusammenhang: «Träume müssen
für die Betroffenen Sinn ergeben - nicht
für den Berater.»

«Träume sind wie ein Gewebe, in dem
sich eine Reihe von Symbolen miteinan-
der zu einer neuen Geschichte verknüp-
fen», sagt der Traumexperte. Manche die-

ser Geschichten könne man nur staunend

zur Kenntnis nehmen, andere seien so

klar, dass sie gar keiner Deutung bedürf-
ten. Die meisten Hessen sich aus ihrem
Kontext heraus erhellen: «Es ist ein Un-

terschied, ob mich der Elefant in meinem
Traum in den eigenen vier Wänden bei-
nahe erdrückt oder ob ich ihm auf einer
Safari begegne.»

Wo nach dem Erwachen nicht mehr
als einzelne Traumbilder vorhanden
sind, ist eine Deutung der klassischen
Traumthemen nur noch auf einer sehr

allgemeinen Ebene möglich.
So weisen Träume vom Fliegen oftmals

auf innere Freiheit hin, während Träume

vom Fallen eher Ausdruck von Ängsten

/ob /rßßwze, rte iob ß«/«wem
n'esewgrassew PßrA/z/ßfö Am

zmd mem Zß/o racA/ meArymde.

Margherita B. (71)

sind. Verlust- und Suchträume können
mit dem Alter zu tun haben: Man hat

Angst, seine geistigen Fähigkeiten oder
seine körperliche Gesundheit zu ver-
lieren. Wer im Traum ständig den Zug
verpasst, für den lohnt es sich, einmal
seine Ziele zu überprüfen. Und wer träu-
mend immer wieder auf der Flucht ist,
könnte sich überlegen, wovor er im
realen Leben davonrennt. Die meisten
Träume hingegen sind vergnügliches
Kopfkino, in dem sich Tagesreste und Er-

innerungsfetzen zu neuen Geschichten
zusammenfinden.

Nur ein kleiner Teil der Träume ist in-
haltlich so wichtig, dass sie als feste Er-

innerung im Gehirn gespeichert werden.
Auch Angstträume kommen nicht etwa
gehäuft vor - man vergisst sie nur nicht,
weil sie einen zum Erwachen zwingen

und in der Regel mit mehr Emotionen
verbunden sind. Besonders beglückend
und intensiv werden die sogenannten
luziden Träume wahrgenommen. In die-

sen sind sich Träumende des Träumens
bewusst und können zum Teil ins Traum-

geschehen eingreifen. Klar träumende
Menschen erzählen von neuen Dirnen-

sionen, einer Erweiterung des Bewusst-
seins und von intensiven und euphori-
sehen Gefühlen.

Teil der eigenen Weltsicht
Es hänge von der persönlichen Welt-

anschauung ab, wie ein besonders in-
tensiver Traum interpretiert werde, sagt

Christoph Gassmann: «Ob man glaubt,
dass einzig das Hirn unser Bewusstsein

produziert. Dass also - wie die Natur-
Wissenschaften davon ausgehen - die
Materie den Geist erschafft. Oder ob man
überzeugt ist, dass der intelligente Geist

die Materie erschaffen hat. Diese Über-

zeugung macht ein bewusstes Erleben

jenseits der Materie vorstellbar.»
Eindrücklich und über den Alltag hin-

ausweisend sind für den Fachmann die

oft sehr realistischen Begegnungsträume
mit Verstorbenen, welche viele Träumen-
de als konkrete Erlebnisse schildern:
«Die Botschaft dieser meist einfachen
Träume ist: Ich bin real, mir geht es gut.»

Für die Forscherin Inge Strauch, die
einen solchen Trauminhalt aus einer

psycho-physiologischen Perspektive be-

trachtet, ist dieser hingegen eine ty-
pische Wunscherfüllung. Seine Wirkung
schmälert sie nicht: «Ein solcher Traum
kann Trost und Kraft im Alltag sein.»

Usch Volienwyder

Weitere Informationen
Beratung Christoph Gassmann, dipl. Psychologe FH,

setzt sich seit Jahrzehnten beruflich und privat mit

Träumen auseinander. Adresse: Einsiedlerstrasse 326,

8810 Horgen, Internet www.schrift-und-traum.ch,

www.traumring.info, Mail cgassmann@sunrise.ch

Bücher Inge Strauch, Barbara Meier: «Den Träumen auf

der Spur, Zugang zur modernen Traumforschung», Hans-

Huber-Verlag, 2. Auflage 2004,267 S„ ca. CHF 39.90.

Christoph Gassmann: «Träume erinnern. Eine Anleitung

zu bewussterem Träumen», Books on Demand, 3, Auf-

läge 2011,196 S., ca. CHF 13.20.
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