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				Buch

				Sie bringen uns um den Schlaf, führen zu Schweißausbrüchen und Angstzuständen: Albträume. Oftmals sind es ähnliche Bilder, die uns im Schlaf verfolgen und nachts abrupt hochschrecken lassen. Doch selten wissen wir sie zu deuten. »Albträume von A bis Z« bietet Ihnen Erklärungs- und Lösungsvorschläge für über 300 Albtraummotive. Jeder Albtraum lässt sich an der Wurzel packen und vertreiben. Dafür muss man sich nur seine eigentliche Bedeutung klarmachen. Die im Albtraumlexikon gesammelten Traumdeutungen helfen Ihnen dabei, die positive Seite des Albtraums zu erkennen. Häufig besitzen schlechte Träume eine warnende Funktion. Unser Unterbewusstsein will uns auf verdrängte Sorgen oder belastende Erlebnisse aufmerksam machen. Nehmen Sie sich Zeit für Ihre Träume und hören Sie die versteckten Botschaften heraus! Ihr Schlaf wird es Ihnen danken.
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				Einleitung: Das nächtliche Poltern

				Es geht uns allen so. Wir werden plötzlich von einem Furcht erregenden Ungeheuer durch eine dunkle Gasse verfolgt. Wir werden lebendig begraben, ringen verzweifelt um Atemluft. Wir fallen von einem unglaublich hohen Gebäude auf eine belebte Straße.

				Und dann finden wir uns im eigenen Bett wieder, schweißgebadet. Wir sind zwar in Sicherheit, werden aber das Gefühl nicht los, dass wir gleich ersticken, verschlungen oder gedemütigt werden.

				War ja nur ein Traum, sagen wir uns. Ein böser Traum.

				Wir verbringen etwa ein Drittel unseres Lebens schlafend. Bei einer Lebenserwartung von 75 Jahren würden wir also 25 Jahre schlafen. Träume machen ungefähr 20 Prozent der Schlafdauer aus. Das heißt, wir träumen immerhin fünf Jahre lang!

				Manche Träume sind wunderschön – wir treffen geliebte Menschen, erreichen Wunschziele, betreten eine wundervolle Fantasiewelt. Doch viele Träume sind finster, Angst einflößend und verwirrend. Fünf Jahre Albträume sind keine gute Aussicht.

				»Es war nur ein Traum«, sagen wir Kindern, wenn sie aus einem Albtraum erwachen. Doch Albträume können sehr wichtig sein. Sie waren Inspiration für große Kunstwerke, sie halfen den Träumenden, furchtbare Tragödien vorherzusehen.

				Wenn schöne Träume Hoffnungen und Wünsche widerspiegeln, offenbaren Albträume oft unsere tiefsten Ängste und Befürchtungen. Manchmal ist offensichtlich, was ein solcher Traum bedeutet – wenn jemand träumt, dass er eine Prüfung, auf die er sich gerade vorbereitet, nicht bestehen wird, spricht daraus die Angst, zu wenig gelernt zu haben.

				Doch viele Albträume sind nicht so eindeutig. Wovor fürchte ich mich wirklich, wenn mich ein Ungeheuer verfolgt? Was hat der Traum von der nicht bestandenen Prüfung zu bedeuten, wenn die Schule schon Jahre zurückliegt? Manchmal bringen Albträume Dinge ans Licht, die wir in unserem Unterbewusstsein begraben haben.

				Dieses Buch hilft Ihnen, Ihre Albträume zu interpretieren, mögen sie noch so bizarr sein. Sie lernen die verborgene Bedeutung häufiger schlimmer Träume kennen. Wenn Sie erst wissen, warum diese Albträume auftreten, können Sie damit Ihre Ängste im Wachzustand bekämpfen.

				Sie werden auch lernen, Ihre Albträume mithilfe von luzidem Träumen in den Griff zu bekommen. Sobald Sie diese Technik beherrschen, werden Sie selbst mitten im schlimmsten Albtraum wissen, dass es ein Traum ist. Und was noch besser ist: Sie werden in der Lage sein, sich zu helfen und die Umstände zu verändern. Durch luzides Träumen lassen sich Ängste auflösen, während Sie noch träumen – ohne dass Sie dabei die Augen öffnen. Mit diesen Strategien werden Sie nachts nicht mehr schweißgebadet aufwachen und sich nicht länger vor Albträumen fürchten müssen. Sie werden sie vielmehr als aufschlussreiche und wichtige Reise in die Selbsterkenntnis begrüßen. 

			

		

	
		
			
				

				Teil 1

				_______________________

				Albträume näher betrachtet

			

		

	
		
			
				

				Mein Albtraum und ich

				Durchschnittlich haben wir im Lauf unseres Lebens mehr als 100000 Träume. Und zumindest einige davon sind Albträume. Schlechte Träume wirken nur allzu oft auch in den Tag hinein, machen uns schreckhaft oder müde. Wer besonders zu Albträumen neigt, mag oft gar nicht ans Schlafengehen denken.

				Der erste Schritt im Umgang mit Furcht erregenden und verwirrenden Träumen ist das Verstehen. In diesem Kapitel lernen Sie zunächst die verschiedenen Kategorien von Albträumen kennen. Sie erfahren, welche bösen Träume besonders häufig sind und wie sie zu interpretieren sind. Vielleicht überrascht es Sie, wie weitverbreitet Ihre Albträume sind und wie leicht sich auch die bizarrsten Vorstellungen in erklärbare Einzelteile zerlegen lassen. Und schließlich werden Sie lernen, Ihre eigenen Albträume zu analysieren, auch die ungewöhnlichen. Wir stellen Ihnen uralte Methoden für die Auflösung von Träumen vor, welche sich über Jahrhunderte hinweg bewährt haben. 

				
					
						
								
								Haustiere träumen

								Studien zeigen, dass alle Menschen träumen, aber nicht nur sie – auch Tiere! Alle Warmblüter (Vögel und Säugetiere) träumen, merkwürdigerweise sind Kaltblüter (Fische und Reptilien) die Einzigen, die das nicht tun.

							
						

					
				

				Ordnen Sie Ihre Albträume zu

				Nicht alle bösen Träume sind gleich. Wie lässt sich der Unterschied zwischen einem warnenden Albtraum und einem bösen Traum, der in Ihrem Unterbewusstsein gründlich aufräumt, erkennen? Sie werden vielleicht verschiedene Arten von Albträumen erleben. In diesem Abschnitt erfahren Sie mehr über die unterschiedlichen Arten, wie man sie erkennt und wodurch sie verursacht werden.

				Befreiende Albträume

				Furcht, Unsicherheit, Frustration und Angst müssen im Wachzustand oft unterdrückt werden, doch etwas in uns verschafft sich dennoch Gehör. Bedauern, Bedenken und Sorgen – Dinge, deren bewusste Verarbeitung uns zu schwierig ist – gehen direkt ins Unterbewusstsein und äußern sich in befreienden Träumen. Befreiende Albträume sind üblicherweise chaotisch. Sie haben keine logische Abfolge und sind für den Träumenden oft erschreckend oder nervenaufreibend. Wenn Sie verfolgt werden oder vor einer Gefahr weglaufen, handelt es sich meist um einen befreienden Traum. Experten meinen, das Monster oder der Dämon, vor dem Sie flüchten, stehe letztlich für Sie selbst. Wollen Sie, dass der befreiende Traum, der Albtraum, aufhört? Stellen Sie sich dem Teil Ihres Lebens, der Ihre Aufmerksamkeit erfordert, und diese schrecklichen Dinge werden Sie nicht länger nachts verfolgen.

				Vergessen Sie nicht, sich selbst vor dem Schlafengehen wichtige Fragen zu Ihrem Leben zu stellen. Wenn Sie am nächsten Morgen Ihre Träume überdenken, sollten Sie irgendwo in Ihren nächtlichen Visionen eine Antwort auf Ihr Dilemma finden.

				Heilende Albträume

				Während viele Schlafexperten es für wichtig halten, dass Sie sich an Ihre Träume erinnern können, sagen andere, es wäre ebenso wichtig, sie zu vergessen. Francis Crick, ein Nobelpreisträger, der die Doppelhelix mitentdeckte, untersuchte mit Graeme Mitchison Träume. Die beiden stellten fest, dass Träume und Albträume für das Gehirn die einzige Möglichkeit sind, reinen Tisch zu machen und sich auf neue Aufgaben vorzubereiten. Sie meinten sogar, dass der Geist im Traum gewisse zwanghafte, beherrschende Neigungen löscht und beseitigt.

				Träume ermöglichen auch die Berichtigung falscher Informationen – Fakten, die unser Bewusstsein verändert hat, um eine idealistische Sichtweise nicht zu gefährden. Es scheint beinahe, als müsse sich der Neocortex des Gehirns, in welchem Gedächtnisinhalte gespeichert werden, »entladen«.

				
					
						
								
								Loslassen durch den Albtraum

								Wenn Sie sich im Wachzustand über etwas Gedanken machen – etwa eine Beziehung, die am Ende ist –, haben Sie vermutlich auch Albträume darüber. Versuchen Sie nicht, diese Träume genauestens zu analysieren.

								Lassen Sie los! Ihr Unterbewusstsein bringt das in Ordnung.

							
						

					
				

				Sich wiederholende Albträume

				Was lässt einen Albtraum immer wieder auftreten? Dafür können unterschiedliche Gründe verantwortlich sein. Ein Albtraum kann seine Wurzel in einem traumatischen Ereignis in Ihrem Leben haben. Wenn Sie so etwas durchmachen mussten, wird es vielleicht immer wieder vor Ihren Augen ablaufen, ob im Wach- oder Schlafzustand.

				Möglich ist auch, dass ein Vorfall in Ihrem Leben, an den Sie sich nicht erinnern, Sie in Ihren Träumen verfolgt. Ihr Unbewusstes nimmt all das auf und speichert es, lässt es in Ihren Träumen ablaufen. Ihre Albträume können auf mehr als ein Ereignis in Ihrem Leben zurückgehen, vielleicht kann luzides Träumen Ihnen dabei helfen, sie auf einen früheren Vorfall zurückzuführen.

				Einige Traumexperten meinen, dass ein immer wiederkehrender Albtraum dann eintritt, wenn die Seele etwas erkennt, was Sie bereits durchgemacht, aber noch nicht verarbeitet haben. Mit anderen Worten, darin könnte tatsächlich Reinkarnation zum Ausdruck kommen. Ein wiederkehrender Traum, sagen die Fachleute, kann einfach aus Erinnerungen aus vergangenen Leben bestehen. Ein traumatisches Ereignis aus einem früheren Leben könnte in Form eines Albtraums im jetzigen Leben auftreten.

				Träume vom eigenen Sterben sind so gut wie nie Prophezeiungen. Wie wir noch sehen werden, bedeutet Sterben im Traum meist Veränderung, Übergang, Umbruch. Manchmal erinnert sich die Seele jedoch an ein früheres Sterben und erlebt es in Albträumen immer wieder neu, bis es vom Unterbewusstsein akzeptiert wird. Es ist, als sei man in einer Zeitschleife gefangen. Ihr Geist erinnert sich daran, wer er in einem früheren Leben war, ohne dass Ihr Bewusstsein dagegensetzen kann, wer Sie heute sind.

				
					
						
								
								Phobien aus einem anderen Leben

								Ängste und Phobien können mit einer traumatischen Situation aus einem früheren Leben zusammenhängen. Wenn solche Empfindungen plötzlich auftreten, verursachen sie veränderte Bewusstseinszustände, ähnlich einem Albtraum, nur dass die Person, die das Trauma erlebt, in Wahrheit halluziniert. Sie könnten eine solche Erfahrung als Albtraum im Wachzustand ansehen.

							
						

					
				

				Versuchen Sie nicht, diese Träume mit Fragen wie »Warum verfolgt mich das immer?« oder »Warum wache ich immer auf, wenn ich gerade sterbe?« zu analysieren. Geben Sie Ihrem Unterbewusstsein Zeit, die Erinnerung zu verarbeiten, dann wird sie einfach verschwinden.

				Manchmal hilft es, mit einem guten Freund oder Verwandten über wiederkehrende Albträume zu sprechen. Durch ein solches Eingeständnis akzeptieren Sie die Existenz des Albtraums. Das kann die Belastung deutlich verringern und das Leben wieder leichter machen.

				Verschiedene Albträume mit demselben Thema

				Möglich sind auch Albträume, die zwar jedes Mal anders sind, aber dennoch ein gemeinsames Thema haben. So könnten Sie beispielsweise immer vor etwas weglaufen. Das kann einmal ein Tier sein, etwa ein Tiger, Löwe oder Bär, der Sie verfolgt. Ein anderes Mal werden Sie vielleicht von einem Bösewicht gejagt. Die Folge ist, dass Sie meist mit starkem Herzklopfen aufwachen.

				Diese Träume können durch Stress in Ihrem Leben, manchmal sogar durch bestimmte Arten von Medikamenten hervorgerufen werden. Ihr Organismus versucht dann gerade, sich auf die Einnahme oder das Absetzen eines Medikaments einzustellen. Auch gesundheitliche Störungen können Albträume verursachen. Ihr Körper sendet Ihnen in dieser Form die Botschaft, dass Sie auf sich achten sollen.

				Nachtängste

				Sie schalten das Licht aus und machen es sich im Bett bequem, da zerreißt plötzlich ein fürchterlicher Schrei die Stille. Sie springen auf und stürzen ins Zimmer Ihres Sohnes, finden ihn völlig panisch und verwirrt vor. Sie beruhigen ihn, und er erzählt von einer fürchterlichen Szene, wie er zermalmt, stranguliert oder angegriffen wurde. Und fünf Minuten später ist der Traum vollkommen vergessen. Zurück bleibt nur seine Furcht.

				Nicht ein Albtraum ließ ihn aufwachen, sondern eine Nachtangst. Solche lähmenden Träume sind noch intensiver und eindrucksvoller als Albträume. Wer Nachtängste erlebt hat, wird sie nie mit einem Albtraum verwechseln. Sie kommen bei Kindern zwischen drei und acht Jahren am häufigsten vor. Die meisten Kinder können sich gar nicht oder nur fragmentarisch an das erinnern, was sie so erschreckte. Das unmittelbare Vergessen ist charakteristisch für ein Aufwachen aus tiefsten Schlafphasen. Wer etwa nach einem Krieg oder einem Überfall an posttraumatischer Belastungsstörung leidet, erlebt vermutlich auch Nachtängste.

				
					
						
								
								Was sind die Symptome solcher Nachtängste?

								Die Betroffenen sind kaum zu beruhigen und können sich am nächsten Tag meist nicht an die Traumbilder erinnern. Oft fürchten sie sich vor dem Schlafengehen, schämen sich für ihre Nachtängste oder empfinden Abscheu, leiden an Herzrasen, Schweißausbrüchen und Verwirrtheit.

							
						

					
				

				Ernest Hartmann, Psychoanalytiker und Verfasser von The Nightmare, meint, dass Nachtängste manchmal familiär gehäuft auftreten, was auf eine mögliche genetische Anfälligkeit hindeutet.

				Sie dauern gewöhnlich etwa 5 bis 20 Minuten und ereignen sich in einer der tiefsten Schlafphasen. Man weiß nicht, warum Nachtängste bei manchen Menschen bis ins Erwachsenenalter vorkommen, doch Hartmann fügt hinzu: »Bei manchen Erwachsenen mit Nachtängsten wurden phobische oder zwanghafte Persönlichkeitszüge beobachtet.« Es ist also möglich, dass Nachtängste in Familien mit ähnlichen Überzeugungen und Gedankenabläufen auftreten.

				Die meisten, die unter ihnen leiden, sind nicht in der Lage oder nicht bereit, tagsüber starke Gefühle zu erkennen oder auszudrücken. Deshalb kommen Nachtängste auch bei Menschen mit posttraumatischer Belastungsstörung oder intensiver Stressbelastung häufiger vor. »Solche Nachtangst-Episoden können eine Art von Ausbruch unterdrückter Emotion ausdrücken«, sagt Hartmann.

				Prophezeiungen durch Albträume

				1865 träumte Abraham Lincoln, er hätte merkwürdige Geräusche aus dem Ostzimmer des Weißen Hauses gehört. Als er der Sache nachging, sah er, dass dort jemand aufgebahrt lag. Der Tote wurde von Soldaten bewacht, viele Menschen waren anwesend. Da das Gesicht des Toten bedeckt war, erkundigte sich Lincoln, wer er war. »Der Präsident«, antwortete eine der Wachen. Eine Woche später wurde Lincoln Opfer eines Attentats.

				Über eine andere Prophezeiung wurde am 13. Mai 1956 in der Zeitschrift Parade berichtet: »Was die Wahl 1960 angeht, meint Mrs. (Jeane) Dixon, dass sie von der Arbeiterbewegung dominiert und von einem Demokraten gewonnen werden wird. Doch dieser wird während seiner Amtszeit ermordet werden oder sterben, wenn auch nicht unbedingt in seiner ersten Amtszeit.« Jeane Dixon sprach natürlich von John Kennedy. Auch wenn Frau Dixon bei anderen Dingen nicht richtig lag, blieb den Menschen diese Prophezeiung in Erinnerung. Sie verschaffte ihr Ruhm und Glaubwürdigkeit.

				Bei einem Vortrag im Rahmen der Buchmesse in Miami erzählte die Schriftstellerin Anne Rice einmal die berührende Geschichte, was sie veranlasst hatte, Interview mit einem Vampir zu schreiben.

				Sie hatte geträumt, dass ihre kleine Tochter an einer Blutkrankheit starb. Kurz darauf war bei dem Mädchen Leukämie diagnostiziert worden. Nach dem Tod ihrer Tochter schrieb Rice Interview mit einem Vampir in fiebriger Hast in nur drei Wochen nieder, als müsste sie sich von etwas befreien. Es ist vermutlich kein Zufall, dass Blut das Thema des Buches ist.

				Im nächsten Traum geht es um einen Hinweis auf den Tod eines jungen Mannes. Der Traum trägt den Titel »Der Berghang«:

				John und ich sitzen im Gras auf einem Berghang und schauen ins Tal. Ich weiß nicht wirklich, was wir dort machen oder wie wir dort hingekommen sind, aber das scheint im Traum keine Rolle zu spielen. Wir sprechen über Menschen aus unserer Collegezeit und über die verrückten Dinge, die wir damals anstellten. Plötzlich wendet er sich mir zu und sagt: »Es ist Zeit für mich, weiterzuziehen. Aber mach dir um mich keine Sorgen. Ich melde mich.«
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