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Albtraume: Lernen, das

Drehbuch neu zu schreiben

Bis zu funf Prozent der
Bevolkerung in Deutschland
leiden unter chronischen Alb-
traiumen. Hiufig suchen Be-
troffene keine Hilfe auf, Dabei
kann Hilfe so einfach sein,
meinen Psychologen der Uni-
versitit Diisseldorf. Sie bieten

ein Online-Coaching fiir chro-
nische Albtriumer an — und
das sehr erfolgreich.

B Von Silvia Halbmeier

Rund 100 Teilnehmer beteiligten
sich bislang an der Albtraumstudie
am Institut fir Experimentelle Psy-
chologie der Heinrich-Heine-Uni-
versitit Disseldorf. Dazu bearbei-
ten sie in einem passwortgeschiitz-
ten Bereich, sechs Aufgabenpakete
von zu Hause aus und lernen tber
einen Zeitraum von etwa vier bis
sechs Wochen mit ihren Albtriu-
men anders umzugehen.

»,Das startet mit einer einfachen
Traumbeobachtung®, erklirt Anni-
ka Gieselmann, Diplom-Psycholo-
gin an der Uni Dusseldorf. ,Die
nichsten Schritte sind dann, den
Traum so zu verandern, dass er kein
Albtraum mehr wird. Denn auf die
verschiedenen Traume, von denen
uns die Teilnehmer berichten, ge-
ben wir Feedback, wir sitzen quasi
auf der anderen Seite des Bild-
schirms®, fugt sie hinzu. Ganz zu
Beginn fihren sie auch ein telefoni-
sches Interview. Auferdem gibt es
die Moglichkeiten, den Coach tele-
fonisch zu erreichen, wenn es not-
wendig sein sollte.

Nicht mehr so bedrohlich

Bei der Methode der Imagery Re-
hearsal Therapy (Vorstellungs-Wie-
derholungsTherapie) aus den USA,
machen sich die Psychologen die
Macht der Vorstellungskraft zunut-
ze. Die Betroffenen schreiben das
»Drehbuch® ihres. Traumes neu, so
dass er langweilig wird oder witzig,
jedenfalls nicht mehr so bedrohlich
wirke.

»,Grundsitzlich kennen wir alle
Albtriume. Bei manchen setzen sie
sich jedoch fest, das ist wie eine Ge-
dichtnisschleife, die immer wieder

durchlaufen und irgendwann zum
eigenstindigen Problem wird“, be-
schreibt Gieselmann. Zudem gibt
es Albtraumpatienten, bei denen ir-
gendwann ein traumatisches Ereig-
nis eintrat, das vermutlich bei je-
dem eine schwere Verstorung her-
vorriefe. Sol¢he Dinge wiirden
dann hiufig in Albtriumen verar-
beitet.

»Ganz genau weiff man es noch
nicht, woran es liegt, dass jemand
eine Albtraumstérung entwickelt,
die ihn dann belastet und worunter
er leidet®, gibt die Wissenschaftle-
rin zu. Als chronisch stufen die Ex-
perten in Disseldorf Albtraume
ein, die mindestens einmal pro Wo-
che tber einen Zeitraum von sechs
Monaten vorkommen.

Wer abgewiesen wird

Es meldeten sich noch wesentlich
mehr Interessenten zur Teilnahme
an der Studie, wovon leider Perso-
nen mit Hinweisen von schweren
depressiven Storungen oder post-
traumatischen Belastungsstérungen
abgewiesen werden mussten, weil
Kriseninterventionen tbers Inter-
net sehr schwierig sind. ,Wir kon-
nen online wirklich nur Albtriu-
mern helfen, deren Albtriume das
Hauptproblem sind“, betont Gie-
selmann.

Zum Beispiel berichtete eine Pa-
tientin, dass sie im Sommer auf ei-
ner schonen Wiese gesessen war,
mit Freundinnen picknickte und
sich in die Hose pinkelte, was ihr
sehr peinlich war und es entstan-
den daraus Maden, die drohten sie
aufzufressen. Dann wachte sie wie-
der auf.

~Wir iberlegten uns, dass die Ma-
den lustig zu tanzen anfingen und
ihre Freundinnen dariiber lachen
mussten und es nicht mehr so eklig
fanden, und aus den Maden wur-
den bunte Schmetterlinge®, erin-
nert sich die Trainerin an die Be-
handlung. Das Erfreuliche ist, dass
das Training die Albtraumhiufig-
keiten nach Gieselmanns Angaben
um rund 50 bis 60 Prozent redu-
zierte und sie anschliefend nicht

mehr so schrecklich und bedroh-

lich wirkten.
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