ALBTRAUME

Besuch
vom Nachtmahr
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In der germanischen Mythologie glaubte man, Albtrdume wiirden von einem kobold-
dhnlichen Wesen eingepflanzt, das auf der Brust des Schlafenden hocke. Heute wei3
man mehr Gber die schrecklichen Traumbilder.

ie steht nachts vor

ihrem Zelt in der

Wiiste und betrach-

tet die Abermillionen
funkelnder Sterne, als diese
plotzlich vom Himmel stiirzen
und im Sand zu ihren Fiflen
versinken. Im Sand mutieren sie
zu Damonenhunden, die ihr
nach dem Leben trachten. Sie
flieht, doch der Sand hindert sie
am Rennen, sie stolpert - und
wacht auf. Jeder hatte vermut-
lich schon solche Albtraume. In
der Kindheit kommen sie hiufig
vor, im Jugend- und Erwachse-
nenalter werden sie dann selte-
ner. Nicht in jedem Albtraum

spielt sich eine bedrohliche Si-
tuation ab, es kann auch etwas
ganz Banales sein, das von ne-
gativen Gefithlen wie Angst,
Panik oder Ekel begleitet wird.
Was den Albtraum von anderen
Parasomnien abhebt, ist die Er-
innerung an das Getrdumte -
wir kénnen uns meist noch wo-
chenlang an die beunruhigen-
den Bilder erinnern.

Boses Sandmdnnchen Im
Germanischen bezeichnet ,, AIb“
einen Elfen, das niederdeutsche
»Mahr hat die gleiche Be-
deutung. Der Nachtmahr galt
demnach lange als der Elf, der
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die Albtrdume bringt. Auch
Nachtschaden ist ein Begriff fiir
die angsteinfléflenden Schlaf-

WAS IST LUZIDES
TRAUMEN?

Dem Schlafenden ist
bewusst, dass er ge-
rade nicht wach ist. So
kann er die Gescheh-
nisse seines Schlafkinos
selbst steuern. Solche
Klartraumer nennt man
Oneironauten (Traum-
fahrer) und die Fahigkeit
kann man erlernen.

bilder; vermutlich hat er den
Nachtschattengewiéchsen ihren
Namen beschert, denn die alka-
loidhaltigen Zubereitungen aus
Solanum niger wurden im Mit-
telalter als Heiltrinke gegen
Albtraume verwendet.

Albtraume konnen einen Aus-
loser haben, ein Trauma, das
nachts immer wieder durch-
lebt wird. Psychische Grunder-
krankungen erh6hen die Wahr-
scheinlichkeit der furchterre-
genden Visionen. Sie konnen
auch als Nebenwirkung von
Arzneimitteln (z.B. Zopiclon)
auftreten. Durch emotional auf-
wiihlende Erlebnisse oder Stress



konnen sie ebenfalls verursacht werden: Untersuchungen des
Traumforschers Ernest Hartmann haben 1984 gezeigt, dass manche
Menschen ein durchldssiges Empfinden der eigenen Innenwelt in
Interaktion mit der Auflenwelt haben. Es sind besonders empathi-
sche Menschen, die sich intensiv in ihre Mitmenschen, aber auch
Romanerziahlungen oder Horrorfilme hineinfiithlen. Diese diinne
Grenze zwischen Fiktion und Realitdt kann auch zu héufi-
geren Albtraumen fithren. Frauen werden hiufiger

davon geplagt als Manner.

Ein Albtraum fiir die Gesundheit Ge-
fahrlich sind Angsttrdume dann, wenn sie
oft auftreten. Die schrecklichen Bilder sind
psychisch aufreibend und durch das Auf-
schrecken fehlt den Betroffenen Schlaf.
Man ist tagsiiber miide und unkonzen-
triert. Umgekehrt begiinstigt Tagesmii-
digkeit schlechtes Traumen. Wie andere P
Schlafstérungen auch, konnen Albraume

das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankun- ' .
gen steigern. Deshalb sollte man sich bei !
belastenden, wiederkehrenden Nachtmah- J

ren in Behandlung begeben. Psychothera- \
peuten kennen verschiedene Ubungen, um s
ihre Patienten von der néchtlichen Last zu be-
freien: unter anderem Konfrontation mit den
Trauminhalten, um mit den Gefiihlen vertraut zu A
werden, was jedoch oft als sehr bedriickend und for-

dernd empfunden wird. Oder luzides Traumen. Die der-

zeit am hdufigsten angewendete Methode ist die imagery rehearsal
therapy (IRT), bei der im Gesprich eine positive Wendung oder
Strategie entwickelt wird, dem Schrecken zu entkommen. Das
»Drehbuch® von wiederkehrenden Albtraumen wird also umge-
schrieben, der Angstausloser iberwunden. Wen im Schlaf Bilder
vom Fallen quilen, kénnte sich also beispielsweise rechtzeitig Flii-
gel wachsen lassen. Tagsiiber wird der neue Traum in der Vorstel-
lung eingeiibt, damit er nachts die gewiinschte Richtung nimmt.
Schon bei Kindern findet diese Idee Anwendung: Der Verhaltens-
therapeut lasst sie ein Bild von ihrem Albtraum malen. Anschlie-
Bend sollen sie die erdachte Losung einzeichnen: Ein Beschiitzer,
ein Netz zum Geisterfangen oder ein Monster-Abwehr-Spray konn-
ten das sein. Wichtig ist, dass die jungen Traumer ihren Retter
selbst erfinden.

Ein entspanntes Schlafumfeld, in dem das tagsiiber Erlebte nicht
unmittelbar mit in die Nacht genommen wird, férdert das er-
folgreiche Durchschlafen ebenfalls und kann gegen stressbedingte
Albtraume helfen. Autogenes Training und Meditationsitbungen
sind geeignet, aber auch Lavendel- oder Zirbendl fordern die Er-
holung sowie pflanzliche Préparate zum Einnehmen mit Hopfen-,
Melissen-, Baldrian- oder Passionsblumenextrakten. Damit stehen
den gequilten Traumern einige Instrumente zur Verfiigung, um
den aufdringlichen Nachtmahr aus dem Schlafzimmer heraus-
zujagen. M
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