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Sie erscheinen uns meist als vollig absurd und irre, manchmal auch
beédngstigend, und verfliichtigen sich gleich nach dem Aufwachen wieder.
Doch die Deutung von Traumen interessiert uns Menschen seit jeher. Woher
die Bilder kommen, warum Traumen gesund ist und man durch Traume
auch in die Zukunft blicken kann, verrit die Traumexpertin Martha Miiller.

Warum triumen wir und was passiert da?

Traumen ist ein wichtiges Mittel, um Alltagserlebnisse und Situ-
ationen zu verarbeiten, die uns erkennen lassen, was uns auf un-
bewusster Ebene steuert. Es kommen jene Krifte zum Tragen, die
wir die meiste Zeit nicht (wahr)haben wollen. Dieses Verarbeiten
durch Traumen kann man sich wie eine Art psychische Hygie-
ne vorstellen. Wiirde man den Menschen die Maglichkeit zum
Traumen nehmen, wiirden sie friher oder spater krank werden.

Woher kommen Traumbilder?

Beim Traumen setzen sich Prozesse in Gang, die unendlich viel
kreativer sind, weil wir sie nicht so einengen und kontrollieren
»miissen”. Die szenenartigen Bilder, also die Traume, die wir aus
dem Schlaf mitnehmen, sind eben genau diese Bewegungen im
unbewussten Feld. Durch diese Bilder sollen wir uns bewusst
werden iber das, was wirklich in uns abgeht, und es im tiefe-
ren Sinne verstehen. Dieses Verstandnis erweitert uns in unserer
Persdnlichkeit. Denn je besser wir uns selbst bewusst werden,
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umso besser begreifen wir in weiterer Folge auch das, was um
uns herum geschieht.

Man scheint die Triume gleich nach dem Aufwachen schon
wieder vergessen zu haben. Was kann man tun, um sich
Triume besser zu merken?

Man kann sich etwas zum Schreiben oder ein Diktiergerit ans
Bett legen. Gut sind auch Stifte mit Licht, damit man nicht erst
den Lichtschalter suchen muss. Manche benutzen ein Tablet oder
das Smartphone. Wichtig ist nur, dass man nicht zu viel Licht
hat und am besten liegen bleibt, um so lange wie moglich in
diesem Traummodus zu verharren. Wenn wir aufstehen, wird die
Korperkoordination dazugekoppelt, was unseren Bewusstseins-
zustand dndert.

Gibt es Mdaglichkeiten, die Qualitit der Triume zu beein-
flussen, indem man etwa meditiert oder weniger fernsieht?
Meditieren als Entspannung ist immer gut, aber man kann da-
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durch das Traumen nicht herbeifithren. Man kann vielleicht
versuchen, viel Wasser zu trinken, damit man in der Nacht fiir
einen Gang zur Toilette aufwacht, So kann man sich vielleicht
jene Triaume, die in der tieferen Nacht passieren, aber nicht ins
Bewusstsein durchdringen, besser festhalten. Am ehesten kann
man sich die Traume um den Morgen hin vor dem Aufwachen
merken. Was helfen kann, insbesondere, wenn man eine Heraus-
forderung vor sich hat: die Triume in Form eines Wunsches ein-
laden, indem eine Frage oder Bitte formuliert wird - damit der
Traum eine Losung bringt. Auch nur der kleinste Traumfetzen
ist schon ein ganzer Traum, auch, wenn man das Gefiihl oder die
Erwartung hat, dass da jetzt etwas Grofartiges kommen muss.

Warum trdumen wir in diesen Traumfetzen?

Alles, was man in einer Nacht traumt, hingt zusammen. Die
Traume und deren Inhalt sind exakt auf die triumende Person
abgestimmt. Auch Farben und Gegenstinde, die darin vorkom-
men, sind genau bestimmt, sodass der Traumer die Beziige dazu
am besten herstellen kann.

In Traumen zeichnen sich oft tiefe Bewegungen in mehreren
Lebensbereichen wie aus dem Beruflichen oder dem Privaten
ab. Das wird auch in verschiedenen Varianten getraumt, weil die
Lésung nie sofort erscheint.

Zeigen Triume also Losungen fiir Dinge im Wachleben auf?
In gewisser Weise schon. Es gibt immer einen Ausloser am Tag
oder an den Tagen davor. Beispielsweise ein bevorstehendes Er-
eignis oder ein wichtiger Termin. Das beschiftigt einen schon
vorher, und das Unbewusste ist bereits auf Losungssuche fiir
diese Aufgabe. Traume sind eine Orientierung, denn es geht in
diesen immer darum, wie man an die Situation in der Alltags-
realitit ankniipfen kann, um Ahnlichkeiten zu entdecken. Damit
schirfen Traume unsere Wahrnehmung auf das, was in uns vor-
geht, denn das Unbewusste ist sehr kreativ. Es grast alles ab, um
die optimale Lésung zu finden. Darum kénnen Triume dhnlich
sein oder wieder auftauchen.

Albtriume kommen immer wieder. Warum?

Albtriume sind Botschafter fiir etwas im Leben, das ganz drin-
gend erkannt werden soll. Denn Triume iibersteigern und dra-
matisieren oft ein Thema, um den Triumer herauszufordern,
endlich hinzusehen, wo er im Wachleben beispielsweise seine
Energie verliert. Die Bedeutung von Albtrdumen ist im Grunde
sehr heilsam, was sich nur nicht gut anfiihlt, weil mit unseren
Angsten gearbeitet wird.

Wie kann man aus Angsten eine heilsame Botschaft
empfangen?

Es geht in erster Linie um das Erleben von Gefiihlen. Dabei ist
es nicht so wichtig, ob sich etwas gut oder schlecht anfiihlt. Ich
erlebe oft, dass Leute versuchen, einen Traum anders zu Ende zu
traumen, weil sie ihn so nicht akzeptieren. In Traumen aber muss
man sich endlich mit Dingen wie Angst auseinandersetzen. Tut
man das, wird man vor allem den Gefiihlen gegeniiber toleranter,
die man sonst nicht (wahr)haben will. Je mehr man diese zulisst,
desto weiter entfaltet sich unser Fithlvermégen und wir werden
empfinglicher fiir andere Gefiihle wie Freude oder Gliick.
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Ein paar Tipps, wie man seine eigenen Triume interpretieren
kann?

Nehmen wir ein einfaches Beispiel: Man traumt von einem gel-
ben Pferd. Hier sollte man sich die Bedeutung der Farbe Gelb
genauer ansehen und {iber das Charakterwesen des Pferdes nach-
lesen: Was zeichnet dieses Tier zu allen anderen aus, wie erndhrt
es sich, was sind dessen Fihigkeiten, in welchen Bewegungs-
raumen hilt es sich auf? Spiiren Sie bewusst hinein und fragen
Sie sich: ,Wo oder wie erlebe ich mich so als Pferd?” Das hat eine
unheimliche Kraft.

Und die Farbe Gelb?

Das Gelb nehmen wir von der Sonne. In ihr sind chemische Pro-
zesse im Gange, wo das stabile Edelgas Helium erzeugt wird. Die
unaufhérliche Verwandlung von Unruhe in Ruhe konnen wir auf
den stindigen Prozess im Menschen beziehen, der sich ambiva-
lent in den Gegensitzen erlebt und immer wieder nach echter
Harmonie sucht. Und das ist in der Farbe Gelb ausgedriickt.
Kommt das im Traum als Attribut vor, wiirde man den Traumer
nach der Harmonie fragen, nach der er sich sehnt - oder was
er in sich selbst in Harmonie bringen mochte. Traume haben
auch etwas Vorausschauendes, denn die Prozesse, in denen man
sich gerade befindet, sind ja nicht heute so und morgen anders,
sondern dauern iiber eine lingere Zeit an.

Woher riihrt Thre Faszination fiir das Triumen?

Triume sind in der Lage, uns eine tiefere Wahrheit, die sehr
von Liebevollem geprigt ist, bewusst zu machen. Solche Wahr-
nehmungen kommen uns leider sehr abhanden. Ich wiirde mir
wiinschen, dass wir als Teil unserer gesellschaftlichen Kultur
wieder mehr anfangen, uns tiber unsere Traume auszutauschen.
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