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Echter Traumjob

Wer arbeitet, macht auch
Uberstunden — vor allem
nachts: Fast jeder traumt
schlieBlich ab und zu vom
Biiro. Sogar fiirs richtige
Arbeitsleben haben solche
Hirngespinste ihren Nutzen

VON GEORGIA HADICKE

eulich tauchte auf einmal

ein Kollege neben meinem

Schreibtisch auf und bot

mir ungefragt eine kleine
Schulung an: Mit Zahnbiirste und
-pasta bewaffnet bestand er darauf,
mir zu erkldren, wie man sich richtig
die Zihne putzt. Sogar ein Hand-
puppenkrokodil hatte er dabei, mit
dem Zahnirzte Grundschiilern die
richtige Putztechnik beibringen.
Wiihrend ich ihm fassungslos dabei
zusah, wie er mit kreisenden Bewe-
gungen auf Schnappis Schneidezih-
nen herumbiirstete und dabei iiber
die Empfindlichkeit des Zahnflei-
sches dozierte, wurde seine Stimme
allméhlich dumpfer, das Bild loste
sich auf-und ich war plétzlich nicht
mehr im Biiro, sondern lag wach in
meinem Bett.

Jeder Mensch tréaumt im Schlaf,
selbst wenn man sich am nichsten
Tag nicht immer daran erinnern
kann. Nicht selten sind unter diesen
zusammengesponnenen Geschich-
ten auch solche von der Arbeit - und
oft taugen sie zu mehr als zu ein-
deutig zweideutigen Witzen iiber
Freud’sche Traumsymbolik. Im Schlaf
gibt uns das Hirn schlieRlich Hinwei-
se, zum Beispiel darauf, wann es Zeit
ist, mal abzuschalten, oder wie man
Konflikte bei der Arbeit 16sen kann.

Dass uns unsere Arbeit bis in die
Traume verfolgt, halten Schlaffor-
scher und Psychologen dabei fiir
ganz natiirlich. ,Wir trdumen von
dem, was uns tagsiiber beschiftigt”,
sagt Michael Schrendl, Traumfor-
scher am Zentralinstitut fiir See-
lische Gesundheit in Mannheim.

Dabei konnte die Forschung ein gro-
Res Geheimnis bislang noch nicht
entschliisseln, namlich warum wir
iiberhaupt trdumen. ,Nachweisen
kann man bis jetzt nur, dass das Ge-
hirn in der Traumphase sehr aktiv
ist— sogar aktiver als im Wach-
zustand®, sagt Jiirgen Zulley, Schlaf-
forscher am Universitatsklinikum in
Regensburg. Der Kopf arbeitet
nachts weiter, und wer tagsiiber acht
Stunden oder mehr im Biiro sitzt,
der nimmt die Arbeit eben mit nach
Hause. Ob er nun will oder nicht.

Schrendl hat in einer Studie he-
rausgefunden, dass wir Menschen
immer 6fter von der Arbeit traumen.
Gerade bei Frauen hat sich der Anteil
derer, die sich regelmiRig im Schlaf
mit dem Beruf auseinandersetzen,
iiber die vergangenen Jahrzehnte
fast verdoppelt. Doch auch bei Min-
nern kommt dieser Effekt immer
ofter vor. ,Das konnte am Stress
liegen®“, vermutet Schrendl, ,oder
einfach daran, dass viele Menschen
heute mehr Zeit bei der Arbeit ver-
bringen als friiher.

Die Geschichten, an die man sich
morgens noch erinnern kann, sind
allerdings nur ein Bruchteil von
dem, was uns nachts beschiftigt.
»Viele Triume sind so langweilig,
dass sie uns wie Alltag vorkommen*,
sagt Zulley. Wirklich héingen bleiben
meist nur die Geschichten, die wir
nach dem Aufwachen haarstrau-
bend finden - obwohl sie in der
Traumwelt doch total sinnvoll wa-
ren. Forschern zufolge liegt das da-
ran, dass unser Gehirn bestimmte
Erinnerungen nachts in einzelnen
Standbildern abruft und diese Frag-
mente irgendwie zusammenbastelt.
Zudem ist unsere Traumwelt eine
viel emotionalere als die, in der wir
uns tagsiiber bewegen. ,Deswegen
kommen in unseren Traumen auch
fast immer andere Personen vor wie
Kollegen oder Chefs“, sagt Zulley,
»Menschen losen einfach mehr
Emotionen aus.“

So erzihlt schon mal ein Abtei-
lungsleiter aus der Verwaltung, dass
er einen Kollegen im Traum ganz
lange und fest umarmt hat, weil er

vorzeitig aus der Elternzeit wieder-
kam - und er endlich nicht mehr
alles allein machen musste. Und
eine Mitarbeiterin in der Service-
abteilung einer Elektronikfirma ver-
brachte im Traum Stunden damit,
einem erbosten Kunden eine Gut-
schrift fiir ein fehlerhaftes Gerit zu
versprechen.

Nach der Erfahrung von Brigitte
Holzinger, die in ihrem Institut fiir
Bewusstseins- und Traumforschung
auch Unternehmen berit, handeln
die meisten arbeitsbezogenen Tréu-
me von Konflikten mit Kollegen oder
Stress mit dem Vorgesetzten. So wie
im Traum eines leitenden Angestell-
ten in einem mittelstindischen
Unternehmen: ,Die Chefs salen im
Cockpit eines Flugzeugs und haben
von mir verlangt, die Startbahn lin-
ger zu machen. Und ich hatte keine
Ahnung, wie ich das anstellen soll.”
Waltraud Kirschke, Traumdeuterin
und Beraterin in Hamburg, begeg-
net dieses Traummotiv bei Arbeit-
nehmern hiéufig: ,Der Chef will et-
was, und man weif iiberhaupt nicht,
wie man das hinkriegen soll.“

Laut Traumforscherin Holzinger
spielt Leistungsdruck hiufig eine
umen von der Arbeit. Sie
rit dazu, solche Signale ernst zu
nehmen, statt sie gleich in die Eso-
therik-Schublade zu stecken. ,Die
ersten Anzeichen fiir ein Burnout-
Syndrom zeigen sich oft zuerst in
Traumen®, sagt sie. Experten raten
dazu, etwas zu umemehmen, wenn
Alptraume auch tagsiiber zu einer
Belastung werden oder zu Schlaf-
storungen fiihren.

Nun muss aber nicht jeder, der im
Schlaf  seinen  Schreibtischstuhl
nicht verlassen kann, sofort zur Kur.
Ganz im Gegenteil konnen Traume
gerade bei Konflikten am Arbeits-
platzauch helfen, sich tiber die Ursa-
che eines Problems klar zu werden.
Denn der Mensch traumt in Phasen,
ungefihr fiinfmal pro Nacht. ,Die
ersten Phasen kreisen dabei meist
um ein aktuelles Problem, das man
hat“, sagt Kirschke. ,In spiteren
Phasen prasentiert das Gehirn
einem schon Losungsansitze.”

Kirschke und Holzinger raten des-
wegen dazu, sich Probleme vorm
Einschlafen zu notieren und nach
dem Aufwachen seine Traume auf-
zuschreiben.

Bei der Deutung der nichtlichen
Hirngespinste sollte man sich je-
doch lieber auf sein eigenes Bauch-
gefiihl verlassen. ,Traumsymbole
sind etwas sehr Individuelles. Nach
Schema F sollte man sie nicht inter-
pretieren*, sagt Holzinger. Auch mit
dem Versuch einer Deutung a la
Freud kann man am folgenden Tag
im Biiro hochstens noch die Kolle-
gen unterhalten. Doch gerade dort,
wo es eh schon Konflikte gibt, rit
Holzinger zur Vorsicht. ,Viele fithlen
sich schnell angegriffen, wenn sie im
Traum eines anderen schlecht
wegkommen.“ Fiir Teamentwick-
lung in Unternehmen gibt es daher
bereits das ,Social Dreaming". Bei
dieser Methode konnen sich Mit-
glieder einer Arbeitsgruppe ihre
Biirotraume erzihlen und sie aus-
werten — alles unter Anleitung eines
Beraters, damit es keine Miss-
verstindnisse gibt.

Eine andere Maglichkeit, im
Schlaf Probleme mal anders zu be-
ackern, ist das luzide Traumen, auch
Klartraumen genannt. Dabei durch-
schaut man, dass der Traum ein
Traum ist — und kann in der Folge
sein Bewusstsein auch im Schlaf
steuern. Endlich kann man unge-
straft den Chef zusammenfalten,
dem doofen Mitarbeiter ein Bein
oder das Aktenschrankmonster zur
Rede stellen. Das Schone dabei: Man
kann diese Technik lernen.

Wer regelmégig trainiert, ist nach
einiger Zeit in der Lage, jeden Traum
zu lenken. ,Ein Training fiir luzides
Traumen sieht so aus, dass man im
Wachzustand immer wieder {iber-
priift, ob man wach ist, erklirt
Schrendl. Am besten sei es, den
Realititscheck mit physikalischen
Gesetzen zu machen, etwa ob die
Schwerkraft noch wirkt. Nur der alte
Kneiftrick funktioniert leider nicht.
»Man kann sich auch im Traum knei-
fen“, sagt Schrendl. ,Und zwar so,
dass es wehtut.“




