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SDer Traum
meint es gut”

Unser Unterbewusstsein
sendet nachts versteckte
Botschaften, damit wir
Probleme erkennen.
Aber wie verstehen wir
sie? Psychotherapeut
Karl Werner Ehrhardt
erkldrt es in der AZ

AZ: Herr Ehrhardt, manche
Trdume sind angenehm, man-
che verwirrend oder gar
angsteinflofSend. Wieviel Be-
deutung sollten wir ihnen
schenken?

KARL WERNER EHRHARDT:
Man sollte seine Traume ernst
nehmen. Es sind Botschaften
unseres  Unterbewusstseins,
liebevolle und freundliche
Nachrichten. Es lohnt sich, sie
inhaltlich zu verstehen.

Aber wie kann ein Albtraum
oder ein volliger Wirrwarr
freundlich sein? Ist es nicht
eher gemein, wenn wir den In-
halt nicht verstehen konnen?

AZ-INTERVIEW

mit

Karl Werner Ehrhardt
Der
approbier-
te Psycho-
logische
Psycho-
therapeut
und Men-
talcoach
mit einer
Privatpra-
Xis in
Holzkir-
chen hat sich intensiv mit
Traumanalysen beschaftigt.

Das Tolle am Traum ist ja: Er
meint es gut. Durch ihn be-
kommen wir eine Botschaft,
wie wenn beim Auto ein rotes
Lampchen aufblinkt. Es soll uns
sagen: Hey, schau mal nach, da
stimmt was nicht. Und erst
wenn man nachsieht, kann
man auch in die Werkstatt.
Viele Leute sagen: ,Was habe
ich da nur fiir einen Schwach-
sinn getrdumt?’ Es mag unlo-
gisch, nicht nachvollziehbar
und nicht sofort

A

Wilde Abenteuer und seltsame Gestalten: Traume sind verschliisselt und in Symbole iibersetzt.

Pflichten und genauso vielen
Ideen im Kopf. Dadurch ist oft
vor dem Einschlafen keine Zeit,
zu sortieren, was war an die-
sem Tag wichtig, was gut und
was nicht, und was mache ich
demnadchst vielleicht anders.
Diese Funktion {ibernimmt
dann der Traum.
Heifst das, dass wir in diesen
hektischen Zeiten immer mehr
triumen?
Ja, das kénnte man so sagen.
Wann aber

verstehbar sein.

ist es nicht

Aber genau das Ljraume sind die nur Sortie-
ist die Schutz-  freyndliche Abteilung ren, sondern
funktion  des s« eine ver-
Unterbewusst- des Unterbewusstseins steckte Bot-
seins. Meist schaft?

sind Traume verschwommen,
in Symbole iibersetzt. Das
muss man verstehen wollen
und akzeptieren kénnen. Dann
ist es eine sehr freundliche Ab-
teilung des Unterbewusstseins,
die uns unterstiitzt.

Wir triumen jede Nacht bis zu
zwei Stunden. Hat alles eine
Botschaft?

Jede Nacht wird sortiert, was
an neuen Informationen und
Lebenserfahrung hereinge-
kommen ist. Das merkt man
nicht, man schlift friedlich
weiter. Wir sind immer mehr
den ganzen Tag beschaftigt -
mit dem Smartphone, Tausend

Wenn ein Traum so emotional
ist, dass man ihn erlebt, davon
aufwacht oder es im intensivs-
ten Fall ein Klartraum ist — das
heiflt, dass man noch genau
weill, was war wann und wo
und wer hat was gesagt - dann
will der Traum uns etwas sa-
gen.

Wie finde ich heraus, was er
mir zeigen will?

Ich arbeite mit einem Leitfaden
(Anm. d. Red.: siehe rechts). Der
ist durchaus anspruchsvoll in
einer Zeit, in der man alle Pro-
bleme am liebsten pragmatisch
16sen mochte. Alles soll immer
mehr vereinfacht werden. Das

ist beim Traumdeuten ungiins-
tig.

Wie beginnt man?

Der erste Schritt: Man sollte
die Angelegenheit ernst neh-
men. Der zweite: Man sollte
seine Denkweise dahingehend
dndern, Traume als freundliche
Mitarbeiter zu sehen.

Man muss also seine Einstel-
lung dindern. Und dann?
Wann immer ein Traum auf-
tritt, der mich beriihrt hat, der
mich noch schiittelt und der
wiederholbar ist: sofort auf-
schreiben! Mit dem genannten
Leitfaden kann man sich dann
einarbeiten. Darin steckt zu-
dem ein genialer Trick.
Welcher?

Es gibt eine Frage, die lautet:
,Wenn die aufgetretenen Per-
sonen Teile deiner selbst wa-
ren, was hdtten Sie dir zu sa-
gen?’ Das bedeutet: Man muss
sich reflektieren. Man muss an-
nehmen, dass es mehrere Teil-
personlichkeiten in einem gibt,
die unterschiedlichen Werten
folgen.

Wer konnte zum Beispiel im
Traum erscheinen?

Auftreten kann jeder - sowohl
die eigene Mutter, als auch ge-
nauso Trump, Putin und Erdo-
gan. Wenn die drei alle gleich-
zeitig auftreten, bekommt man
wahrscheinlich erstmal einen
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Wautanfall. Aber dann muss
man sich {berlegen, welcher
Teil von mir konnte dahinter-
stecken? Rache, Gnadenlosig-
keit, Normenlosigkeit oder
vielleicht auch narzisstische
Rechthaberei? Wenn das Teile
unseres Selbst sind, ist Trump
nur als dessen Kostiim auf die
Biihne gekommen.

Es gibt zig Datenbanken im
Netz, die versprechen, be-
stimmte Symbole eindeutig
zuweisen zu konnen. Ist das
iiberhaupt maoglich?

Die Hoffnung, dass bestimmte
Symbole eindeutig auf einen
bestimmten Inhalt schlieRen
lassen, muss ich enttduschen.
Diese Annahme ist durch die
Psycho-Konsumindustrie ent-
standen. Am Ende sind daraus
die furchtbaren Vereinfacher
entstanden, in denen man an-
geblich jede Bedeutung vom
rohen bis zum gekochten Ei
nachlesen kann.

Also wenig hilfreich?

Nur der, der trdumt, soll deu-
ten. Denn er triumt mit seinen
Erkenntnis- und Denkkatego-
rien, mit seinen Werten und
Lebenserfahrungen. Nur er
wird sich Stiick fiir Stiick der
Bedeutung anndhern. Deswe-
gen halte ich mich als Traum-
deuter bei Sitzungen auch zu-
riick, stelle die Fragen und pro-

TRAUMEN SIE SCHON!

So bereiten Sie sich vor

Der Psychotherapeut Karl
Werner Ehrhardt aus Holz-
kirchen hat folgende Tipps:

@ ..Spdtestens vor dem Ein-
schlafen sollte man noch-
mal den Tag reflektieren:
Was ist iberhaupt alles pas-
siert? Was war genial? Was
mache ich demnachst an-
ders? Wortiber habe ich
mich gefreut?“. Dann solle
man mit einem liebevollen
Gedanken einschlafen.

@ Auch konne man das Un-
terbewusstsein steuern und
ihm eine Botschaft schicken,
etwa so: ,,Es wdre schon,

wenn du mir einen interes-
santen Traum schicken
konntest.“ Dabei kann man
auch das Thema halboffen
vorgeben: ,Wie entwickelt
sich meine Gesundheit?“
Wenn dann kein entspre-
chender Traum komme, sagt
uns laut Ehrhardt unser Un-
terbewusstsein damit, dass
alles in Ordnung ist und es
nichts zu verarbeiten gibt.

@ Man sollte an diesem
Abend zudem keinen Alko-
hol oder andere betidubende
Mittel einnehmen. Ehrhardt
sagt: ,Mit Alkohol schlaft
man schlecht.”

tokolliere die Antworten. Das
gilt auch, wenn man den Leitfa-
den zum Beispiel mit dem Part-
ner durchfiihrt. Mit einer Inter-
pretation sollte dieser sich zu-
riickhalten.

Was steht am

Was ist, wenn ich den Traum
einfach nicht verstehe?

Manchmal ist es so, dass wir
erst nur eine Teilerkenntnis he-
rausbekommen. Dann sollte
man mit dieser am ndchsten
Tag wieder ins

g"de? | »Ich habe im Traum
ot <2 ein Raumschiff in
Wenn du die- die Luft gesprengt*

Bett gehen und
sich sagen:
,Das hat mich
emotional er-

sen Traum in
deinem wirk-
lichen Leben leben wiirdest,
was wiirdest du anders ma-
chen?’ Dabei kommen meiner
Erfahrung nach nicht riesige
Verdnderungen heraus, son-
dern scheinbare Kleinigkeiten.
Und das ist meist das, was neue
Lebensqualitdt ermoglicht.
Wenn man die Botschaft ver-
standen hat - kommt der
Traum trotzdem wieder?
Nein, der hat sich dann erle-
digt.

Klappt das auch bei Triumen,
die iiber Jahre immer wieder
kehren?

Es gibt Traume, die begleiten
uns viele, viele Jahre. Die Inhal-
te sind unterschiedlich, aber
die Vorlage ist immer iden-
tisch. Dann sollte man zum Ur-
sprung zuriickgehen: Wann ist
der Traum das erste Mal aufge-
treten? Wie waren die Lebens-
umstdnde zu dieser Zeit? Wel-
ches Problem schleife ich im-
mer noch mit mir rum?

Traumes?
voll? Weshalb?

Satz.

ey

nommen?

FRAGE 7: Wer war in dem Traum anwesend?
FRAGE 8: Wiren die in dem Traum anwesenden
Personen Teile deiner selbst, was wiirden sie dir

zu sagen haben?

L
-

Der Traum-Leitfaden

I( arl Werner Ehrhardt vertraut auf diesen
Leitfaden aus dem Arbeitsbuch ,Die Er-
kenntnisse von Celestine*:

FRAGE 1: Was sind die Hauptbestandteile des
FRAGE 2: Welche Einzelheiten sind bedeutungs-
FRAGE 3: Betitele den Traum in einem einzigen

FRAGE 4: Betitele ihn mit einem einzigen Wort.
FRAGE 5: Was ereignet sich am Anfang?
FRAGE 6: Welche Handlungen wurden unter-

FRAGE 9: Wie ist die Grundstimmung?

FRAGE 10: Auf welche Weise fiigt sich dieser
Traum in dein augenblickliches Leben?

FRAGE 11: Kénnte dir dieser Traum etwas {iber
dein Leben zu sagen haben, was du sonst mogli-
cherweise tibersehen wiirdest?

FRAGE 12: Wie geht der Traum aus?

griffen,  aber
ich verstehe es
noch nicht.” Dann kann man
damit den ndchsten Traum ini-
tiieren.
Zum Schluss: Was war denn
Ihr verriicktester Traum?
Ich hatte mal eine Ausbil-
dungsgruppe, bei der einiges
schief gelaufen ist. Ich habe ge-
traumt, dass wir alle in einem
Raumschiff waren und es Krieg
gab. Ich bin aufgewacht, weil
ich das ganze Ding in die Luft
gesprengt habe.
Und die Botschaft dahinter?
Ich habe die Gruppe danach
ohne ein weiteres Treffen be-
endet. Denn es hdtte sonst
Krieg im {ibertragenen Sinne
gegeben. Mein Unterbewusst-
sein hat mir gesagt: Die Stim-
mung ist zu explosiv. Spater
haben wir uns alle einzeln wie-
der vertragen. Interview:
Rosemarie Vielreicher

Weitere Infos: mental-fit.de und
ehrhardt-coaching.de

FRAGE 13: Wenn du diesen Traum in deinem
wirklichen Leben leben wiirdest, was wiirdest

l du anders machen?
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