Man braucht keinen Psycho-
therapeuten, um seine Traume
zu verstehen, sagt Michael
Schredl. Der Schlafforscher
erklart, wie man sie am besten -
zu fassen kriegt-und an ihre
Kernbotschaft gelangt.

i Von Akiko Lachenmann

[m Talmud steht: ,Ein ungedeuteter
Traum gleicht einem ungeéffneten Brief.“
Michael Schredl ffnet alle, die er zu fas-
sen kriegt. Seit mehrals 30 Jahren notiert
der Psychologe in einem Traumtagebuch,
was itim des Nachits widerfahren ist. Vor
Kurzem hat seine Trautn-Datenbank die
18. 000er-Marke {iberschritten. Was
motiviert den 61-jéhrigen Wissenscliaft-
ler; der tagsiiber das Schlaflabor des Zent-
‘ralinstituts flir Seelische Gesundheit in
Mannheim leitet, zur Unzeit im Halb-
schlaf aufzustehen und zum Stift zu grei-
fen? , Triume bilden auf einfache und an-
schauliche Weise ab, was einen im tiefs-
ten Inneren umtreiht“, sagt der Traumfor-
scher. Und: ,Man braucht keinen Psycho-
therapetiten, um ihre Botschaften zu ver-.
stehen.“ :
Der Erkenntnis ging-ein langer Selbst-
erfahrungsprozess = voraus. - Michael-
Sc,hredl ist:in junigen Jahren alles andere
als ein Traumtinzer. Er ist mathematisch
‘begabt, studiert Elektrotechnik und be-
geistert sich fiir Quantentheorie und
schwarze Lécher. Das Nachdenken wird
ihm allerdings verleidet. Seit seinem 18.
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Michael Schred!

- Die Vermessung der Traume

Lebensjahr begleiten - ihn chronische
Kopfschmerzen; gegen die am Ende kein
Schmerzmittel mehr hilft, sondem nur

' eine Psychotherapie.

Diese Erfahrung fiihrt ihn weg von der

technik-Studiums liest er raufund runter,
was humanistische Psychologen dazu ver:
6ffentlicht haben. Dabei sto8t er auf Erich
Fromms Klassiker ' ,Mérchen, Mythen,
Triume®, in dem der Psychoanalytiker in
den 1950er-Jahren schreibt, dass Triume
wichtige Mitteilungen ,von
uns selbst an uns selbst sind“.

von ihm erschienen. Wenige Menschen
wissen mehr iiber die Aussagekraft von
Traumen. : i :

» Die Ansichten von Erich Fromm hilt

1 . thhael Schredl heute fiir iiberholt. ,,Sein
Zukunft optischer Nachrichtentechnik
hin zu der Frage, nach welchen Gesetz- -
miRigkeiten die: menschliche - Psyche
funktioniert. Noch-wihrend des Elektro =
" auch Fromm davonaus, dass Trdume: eine

m;ens_t wat es, nach Sigmund Freud

und C. -G. Jung dem Traum eine thera-
sche edeutung beizumessen®, sagt -

er- Doch ahinlich wie Freud und Jung ging

allgemeingiiltige Symbolsprache enthiel-
ten — wie den schwarzen Raben, der an-
geblich Unheil verkiindet, oder die Uhr,
die an unsere Vergangllchkeit ermnem
soll.

Bis heute erscheinen Bii-
cher mit alphabetisch sortier-

Eine Aussage; die Schredl Schredl . ten Traumsymbolen mitsamt
stutzig macht. Triume haben - i Deutungen. Schredl hilt da-
fiir ihn bis dahin keinetlei Be- schaffte es, i von ebenso wenig wie von
deutung, . ,Ich konnte mich, zwé[f Triiume Deutungen durch analytische
abgesehen vor ein paar Fall- pro Nacht- Psychotherapeuten, , Triume
trdumen in meiner Kindheit, - - sind subjektiv — die Deutung
an keinen einzigen Traum er- sagt mehr {iber die deutende

innern.“

Die Neugierde war ge— :
weckt—und mit ihr kamen die Triume ins’
Bewusstsein. Heute weil Schredl: Sich an
Tréume zu erinnern, kann man erlernen.
" Wir trdumen zwar alle, aber es muss
schon ein Interesse da sein, sonst gleitet
das Erlebte beim 'Aufwachen' einfach
weg.“ Die Kunst sei es, zwischen Schlaf-
und Wachmodus nach dem Traum zu grei-
feh — nicht {ibereifrig, sondern gelassen
und ohne groBes Nachdenken. ,Je mehr
das Gehirn umschaltet in den Wachmo-
dus, desto schwieriger ist der Riickgriff
auf das,’ ‘was im Schlaf passiert ist*, sagt
Michael Schredl. Kriegt man jedoch et
was zu fassen, eine Szene oder gar eine
Handlung, geht man sie am besten mehr-
mals' durch, bevor man sie aufschreibt.

,Dann festigt sich das Erlebte in der Erin- .
nerung.”

'In den produktivsten Zexten brachte er

‘es auf zwiif notierte Trume pro Nacht. -

,Das war in der Studentenzeit, als ich
noch ausschlafen konnte, sagt Schredl.
Sein kurzester_Traumeintrag umfasst drei
Worte (,Sextraum it Partherin®), sein
lingster 760. Er hat die Trdume in alle
Richtungen vermessen -— verschlag-
wortet nach Pefsonen, Wahrnehmungen,

"Emotionen, Handlungsverliufen — und

das Geschehen mit seinem ,Wachleben®
verglichen: Wie schlug sich die Schei-

- dung seiner Eltern in den Trdumen nie-
_ der, der friihe Tod des Bruders, die groRe

Liebe, die-am Ende scheiterte? Seine Er-
kenntnisse fiillen heute mehrals ein Dut-
zend Biicher. Rund 500 Fachartikel sind

: aufzusch_reiben

Person aus als iiber den
Traum.“ So kann der Traum
von einer zunehmenden Glatze laut Ana-
Iytiker Nummer eins auf eine Identitéts-
krise hinweisen, fiir Analytiker Nummer
zwei auf fehlende Impulskontrolle und
fiir den dritten auf ein schwieriges Kind-
heitserlebnis mit dem Vater.

Schredls Empfehlung im Umgang mit

Triumen klingt simpel: Wer seine Tréume
besser begreifen will, der sollte sich vor
allem anschauen, was gerade im Wachzu-
stand so los ist. ,Triume verpacken in
kreativer und bildhafter Weise, was einen
tagsiiber beschiftigt”, so .Schredl. Er

selbst triumte mal, dass er mit dem Vater,
in elnem . Zimmer wohnen musste. |

Nebenan hérte der Bruder laut Musik,
und die Wand zwischen ihnen hatte lau-

ter Locher. ,,Der Traum zeigte mir, dass

ich mich schwertue, mich abzugrenzen,
und etwas dagegen tun solite.“

Dass etwas besonders im Argen liegt,
zeigen wiederkehrende . Albtriume.
,Triume ‘wiederholen sich, wenn das
Problem nicht angegangen wird.“ Wenn
es dann'noch ein Verfolgungstraum ist,

spricht vieles dafiir, dass es ein Thema

gibt, vor dem die Person tagsiiber die Au-

gen verschlieBt. Um zur Botschaft eines .

Traums vorzudringen, empfiehlt Schredl,
beim Notieren eines Traums auch auf Ge-
fiihle und Gedanken zu achten. Ungeiibte
neigten dazu, sich auf die Personen und
die ,Action“ zu beschrinken. ,Wenn ich

im Traum nackt durch mein Heimatdorf

laufe, ist entscheidend, was ich dabej den-

ke oder fiihle ~ vielleicht die Sorge: ,Was -

wohl die anderen von mir denken?’ Oder

aber ,endlich frei‘?“

Gerade bei unangenehmen Trdumen
tritt allerdings hiufig der ,innere Zensor“
in Erscheinung, wie Schredl ihn nennt. Er
blendet aus, was allzu peinlich oder un-
moralisch erscheint. ,Dabei steckt gerade
indiesen Elementen oft eine interessante
Botschaft.” Umgekehrt waint Schredl'da:
vor, in jedem Traum nach einer tiefgriin-
digen Aussage zu stébern. , Viele Triume
greiferi auch einfach nur die Erelgnisse
des Vortages auf,

Schredl faszinieren Triume auch we-

I gen ihres kreativen Potenzials. Anfangs

hatte ich wilde, abenteuerliche Trdume.
Alseher schiichterner, geradlinig denken-
der Elektrotechniker war das eine spekta-
kuldre Entdeckung.* Den Regisseur von

Triumen nennt Schredl das ,, Traum-Ich“, -

das bei seiner Auswahl von Bildern und
Handlungen ‘#hnlich vorgehe wie ein
Filmregisseut. ,Dreht dieser zum Beispiel

einen Liebesfilm, zeigt erjaauch nicht 90
‘Minuten lang zwei Personen, die ihre Lie-

be zueinander beteuern®, sagt Schredl.
Stattdessen liberlege er sich Hindernisse,
Arger mit dem Ex, Eifersucht, Missver-
stindnisse und so weiter. Nicht weniger
drarnatisch geht es in Triumen zu.

Wihrenddessen ist der prafrontale Cor--
‘tex —'jenes Gehirnareal, ‘das fiir Logik
sorgt ~ beim Triumen eher gehemmt.
,Ich habe mal von: einer Flaschen&ffner--

konstruktion getrdumt und hielt sie im
Traum fiir die genialste Erfindung {iber-

‘haupt®; erz&hlt Schredl. Nach dem Auf-

wachen musste er dann enttiuscht fest-
stellen, dass-die Konstruktion erhebliche
Mingel hatte.

Doch gerade weil sich der prifrontale
Cortex zurlicknimmt, kénnen Triume
ein Quell der Inspiration sein. Maler wie
Salvador Dali oder Francisco de Goya ha-
ben ihre Albtrdume zu Papier gebracht.

' Paul McCartney empfing die Melodie von

. Yesterday“ im Schlaf, wie er in Inter-
views erzihlt hat. Der Chemiker Dmitri
Iwanowitsch Mendelejew fand in seinen
Triumen Hinweise zu seinem Perioden-
system. Aber auch Menschen ohne be-
kannten Namen geben in Umfragen an,
wie Trdume ihnen bei Denkaufgaben hal-
fen, kreative Vorlagen lieferten oder dazu
inspirierten, etwas in ihrem Leben zu dn-
dérn. -

Trotzdem - scheint das Interesse an
Triumeh abzuebben. ,Ende der 80er-Jah-
re habe ich noch ausgebuchte Traumse-
minare . an der Volkshochschule gege-

.ben*, erinnertsich Schredl. Heute wiirde
S0 eine Veranstaltung wohl abgesagt man- -

gels Teilnehmer.  Die Lust auf ,Selbst-
erfahrung” wurde abgelfst vom Streben
nach einem konkreten Nutzen, beobach-

* tet Schredl. ,Die Menschen wollen heute

gezielt optimjeren, sei es den Schlaf oder
die Emahrung oder bestlmmte Fahlgkel-
ten.“ -
Eine:Entwicklung, die Michael Schred!
fiir. uingesund halt. ,Wir wissen. aus der
humamstlschen Psychologie, dass der
Mensch das Bediirfnis hat, sich in seiner
gesamten Persdnlichkeit weiterzuentwi-

ckeln“, sagt er. Orientiert er sich nur ,an-
wendungsbezogen“, um- beispielsweise
mehr Leistung zu erbringen, konnte das
bése enden. ,Irgendwann rappelt es dann
in der Kiste.“ .



