B Lebenshilfe

Wie wir sie deuten lernen, was sie liber uns

Blumen sind ein Abbild der
Gefiihle. Bei Schnittblumen wird
besonders das Sexuelle betont

Das Meer symbolisiert die
unbewussten Gefiihle. Aber auch
den Wunsch nach Urlaub

Ein Geldtram zelgE, dass Sie sigh
zu viel oder zu wenig mit finanzi-
ellen Maglichkeiten beschaftigen

Sie warnen meist davor, sich von
anderen abhéngig zu machen

Ist das Zimmer mit unniitzen
Sachen vollgestellt, schopft man
seine Moglichkeiten nicht voll aus

24 mach mal Pause

Hum;e sind ein haufiges Symbol. )

Bereits in der Antike vertrau-
ten die Menschen auf die
Macht der Traume, die sie fiir
verschliisselte Botschaften
der Gotter hielten. Heute
weifl man: Das nachtliche
Kopfkino festigt neu erlernte
Fahigkeiten und hilft uns,
neue Ziele zu verwirklichen

1e meisten Menschen triumen

jede Nacht. Doch nur wenige

wissen, wie man deren Kraft
nutzen kann. In mach mal Pause
erklért einer der fiihrenden Traum-
spezialisten Deutschlands, Diplom-

Psychologe Klausbernd Vollmar,
die Geheimnisse der Trdume:

Warum traumen wir?

Wir trdumen, um zu lernen. Erleb-
tes verknilipfen wir im Traum so,
dass wir es behalten. Auflerdem
iiberwinden wir unser Scheuklap-
pendenken des Wachbewusstseins
und bekommen andere Perspekti-

, ven prasentiert. Dadurch wird unser

Denken kreativer, unsere Intelligenz
erhoht. Der Traum ist ein kostenlo-
ser Berater, der uns allndchtlich zur
Verfiigung steht.

Wieviel Traume haben wir
in einer Nacht?

Bei einer Schlaflinge von 7,5 Stun-
den trdumen wir fiinf Mal — etwa
alle 90 Minuten. Normalerweise
behalten wir den letzten Traum, der
der langste der Nacht ist.

Was verraten Traume?

Sie zeigen, wie wir uns und die
Umwelt wahrnehmen. So kénnen
wir Muster, die uns ungliicklich
machen, auflésen — weil wir ihnen
nicht mehr hilflos ausgeliefert sind.

Kodnnen wir es trainieren,
uns besser an Traume zu
erinnern?

Es gibt zwei Tricks, seine Trdume zu
erinnern: Ein Traumtagebuch fiihren
und nach dem Aufwachen noch ein
paar Minuten reglos liegen bleiben
und schauen, welche Gedanken und
Gefiihle hochsteigen. Die fiihren ei-
nen oft zur Traumerinnerung.

Kann man Traume steuern?

Ja, auch wenn das schwer ist. Ar-
beiten Sie mit einer Affirmation, in-

dem Sie dreimal vor dem Schlafen
sagen: ,,Diese Nacht werde ich wih-
rend meiner Trdume bemerken, dass
ich trdume®. Wenn Sie das eine Wo-
che machen, besteht eine Chance,
dass es klappt. Es macht aber wenig
Sinn, nur schone Traume zu wollen,
da wir von ihnen wenig lernen. Es
ist der beunruhigende Traum, des-
sen Verstindnis uns weiterbringt.

Was bedeuten Traume, die
immer wiederkehren?

Triume wiederholen sich, da sie
uns auf ein Problem aufmerksam
machen wollen. Der Traum mdch-
te verstanden werden. Daher sollte
man sich mit Wiederholungstriu-
men ausfiihrlicher beschéftigen.

Wie entstehen Traume
liberhaupt?

Alles, was wir traumen, steht fiir
Gefiihle und Gedanken von uns. Um
diese umzusetzen, greift der Traum
oft auf Bilder zuriick, die wir die Ta-

Im Schlaf kom-
men die Traume
und mit ihnen die
Botschaften aus
dem Inneren

ge zuvor gesehen haben. Diese setzt
er wie eine Kollage zusammen.

Sind Albtraume schéadlich?

Albtraume sind der Holzhammer
der Seele. Sie stellen den letzten
Versuch unserer Psyche dar, uns
auf schidliche Tendenzen in unse-
rem Leben aufmerksam zu machen.
In diesem Sinn sind Albtrdume
gesund. Sie sind das Heilmittel in
Situationen, in denen man Gefahr
lauft, sich ungliicklich zu machen.

Wie kénnen wir Albtraume
wieder loswerden?

Normalerweise treten Albtrdume
nicht mehr auf, wenn man sich mit
ihnen beschéftigt. Wobei es nicht
notwendig ist, dass man sie versteht.
Wenn uns dennoch Albtraume wo-
chenlang plagen, sollten wir einen
Psychologen aufsuchen.

Lassen Traume Riickschliis-
se auf unsere Seele zu?




Traume sind eine deutliche Spiege-
lung unserer inneren Zustinde. Al-
lerdings verhalten sich Tradume oft
komplementir. Das bedeutet, dass
sie das Gegenteil vom herrschenden
Zustand zeigen. Eine Person mit
Aggressionshemmung wird eher
aggressive Trdume haben — um das
Leben in Balance zu bringen.

Ist es normal, wenn man
sich gar nicht an seine Trau-
me erinnert?

Das ist nicht normal. Statistisch
gesehen tritt das nur bei 1 Prozent
der EU-Bevdlkerung auf. Wer nie
seine Traume erinnert, blockiert
wahrscheinlich aus Angst vor der
Selbsterkenntnis seine Erinnerung.
Damit schadet er sich im Alltagsle-
ben, weil es die Fahigkeit zum L6-
sen von Problemen vermindert.

Wie kénnen uns Traume im
Alltag helfen?

Sie regen uns an, den Alltag zu ver-

verraten, wie wir sie nutzen konnen

Kraft der

einfachen und zeigen, was nicht op-
timal lduft. Man kann sich Traume
zu partnerschaftlichen oder beruf-
lichen Problemen bestellen — und
wird eine Antwort bekommen.
Fragen Sie: ,,Diese Nacht werde
ich eine Antwort auf meine Frage
bekommen und diese verstehen.
Analysieren Sie bei jedem Traum,
welche Verhaltensalternativen er
vorstellt. Leiden Sie z.B. unter Be-
ziehungsstress, sollten Sie untersu-
chen, wie der Traum IThre Sicht der
Partnerschaft abbildet. Allein durch
die intensive Beschéftigung wird
Ihre Beziehung geklért.

Traumen wir in Farbe?

Frauen erinnern ihre Trdume eher
in Farbe, Méanner in Schwarz-Weil3.
Wird ein Traum vollstdndig in Far-
be erinnert, ist er besonders wichtig.
Grundsitzlich kann man sagen, dass
Rot Kérperlichkeit symbolisiert,
Gelb Intellekt und Kommunikation,
Blau unsere Gefiihlswelt.

Ist es eine Bruchbude, deutet das
auf eine Krise, ein Herrschafts-
haus auf eine autoritare Person

Der Mund ist eng mit Sprache
verkniipft. Ein Geoffneter heiBt:
Sich mehr zuriicknehmen

Eine Zugfahrt heiBt Personlich-

keitsentwicklung und Sicherheit
auf dem Lebensweg

Traumen Frauen und

Manner unterschiedlich?
Nein, sie trdumen fast gleich. Es

gibt aber leichte Tendenzen: Ménner
traumen mehr Action-Filme, Frauen
von sozialen Situationen.

Wie lerne ich, einen Traum
fiir mich zu nutzen?

Um einen Traum produktiv zu nut-
zen, muss man sich mit ihm ausein-
andersetzen. In der Fantasie sollten
Sie Thre Trdume spdter so verdn-
dern, dass sich damit Thre Wiinsche
erfiillen. Sie konnen das in Gedan-
ken ausspinnen, aufschreiben oder
malen. Folgen Sie dieser Fantasie
zwei Wochen lang abends vor dem
Einschlafen. Im Schlaf wird dann
die Arbeit an der Er-
fiillung Threr Wiinsche
unbewusst weitergefiihrt.
Buchtipp:

~Traumdeutung - der groBe
GU-Kompass” von Klausbernd
Vollmar, 9,90 Euro)

Stehen Sie unten, bedeutet der
Berg ein Hindernis. Oben, der
Wunsch nach mehr Bewusstsein

_

Schlangen weisen auf bedeutsa-
me Geschehen in der Psyche hin.
Aber auch auf Veranderungen

mach mal Pause 25



