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unterscheiden 

 
träumen 
 

 
Traum 

 

psychische Aktivität 

• erleben 

• denken 

• fühlen 

• wahrnehmen 

Erinnerung an 

dadurch Traum sehr 

realitätsnah 

wie im 

Wachzustand 

Forscher  
 

Traum 
 

nicht direkt zugänglich 

nur übers Erzählen der Träumenden 
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3. Was passiert im Körper wenn wir träumen? 6 

 

 

 

  

3.1 Gehirnaktivitäten 7 8 9 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bewusstsein + Gehirn hellwach 
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Amygdala  Präfrontaler Cortex 

(Stirnhirn) 
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Bearbeitung der Gefühle  

hohe Aktivität 

 

Foto: Aktivität 
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Denken & Handeln 
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3.2 Träumt das Auge mit? 11 
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Mark Solms 

Mark Solms 
(südafrikanischer Hirnforscher) 

basale Frontalhirn 

(Foto)             MOTIVATION 

eines Menschen zuständig 

Zentrum der Energie 

ohne das basale 
Frontalhirn 

 
träumen 
 

Meinung 

 

Foto: 

George Ladd 

George Ladd 
(englischer Philosoph) 

„Scanning-Hypothese“ 

Foto: 

Augenbewegungen 

Augenbewegungen 

 
träumen 
 

nur deutlich langsamer 
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3.3 Ruhen Muskeln im Schlaf? 12 13 

 

 

 

 

 

 

 

  

4. Wie wirken sich Reize während des Schlafens auf          

Träume aus? 14 15 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

Foto: 

Muskeln 

Muskulatur 

 
träumen 
 blockiert 

Bewegungen nur in 
abgeschwächter Form 

somit keine Verletzungen möglich 

Foto: 
Wilhelm 

Weygandt 

Wilhelm Weygandt 
(Forscher) 

Sinnesreize 

 
Träume 
 

auslösen 

Trauminhalt vorgeben 

durch Versuche mit sich 

selbst  

Erforschung 

nur starker Reiz 

 
Träume 
 Auswirkungen  

sehr starke 

Ausprägung 
des Reizes zum Erwachen führen  

Träume auslösen 

Trauminhalt vorgeben 

Foto: 
Stoppschild 
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Unterteilung der Reize 

 
Interne Reize Externe Reize 

z.B. Schmerzen Ticken einer Taschenuhr 

 
Traum 

 
miteingebunden  

zahlreiche 

Selbstversuche  
Geräusche oder Temperaturen 

 
Traum 

 

aufgenommen 

Gehirn 

Bewusstsein jederzeit tätig 

Externe und Interne Reize 

 
Traum 

 

aufgenommen 

andere Wissenschaftler 

Reize nicht auslösen 
 

Träume 
 

nur Bestandteil im Traum 
 

Foto: 
Frau hat 

Schmerzen 
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    5. Warum träumen wir? 

5.1 Psychiater und Neurowissenschaftler Ernest Hartmann 16 17 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

verknüpfen 

Foto: 

Verknüpfung 

1. Funktion 

 
Träume 
 

Erinnerungen 

Fantasien 

Geschehnisse 

des Tages 

einem 

Trauminhalt 

 

entsteht Neues 

„wir lernen“ 

durch Erfahrungen 

und Erinnerungen 

 
Traum  

 
noch einmal gezeigt 

werden 

nicht dieselben Fehler zu begehen  

Foto: 

Fantasie-
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• Empfindung 
derselben Angst 
und 
Verletztlichkeit 

Wiederholung des 
Traumas im Traum

• Empfindung der 
Gefühle in 
abgeschwächter 
Form

Veränderung des 
Traumas im Traum

• bildet Verbindungen mit 
frühere traumatischen 
Erlebnissen, Fantasien 
und Emotionen --> 
sogenannte 
Querverbindungen 

• Trauma: geringeren Wert

Traum bildet 
Verbindungen

verarbeiten traumatische 

Erlebnisse 

Traumatisierte träumt → 

wieder von normalen und 

schönen Dingen 

Trauma→ verträumt 

2. Funktion 

 
Träume  
 

Verträumen 

funktioniert 

durch erzeugte Querverbindungen 

Querverbindungen Trauma in 

 
Traum 

 

miteinzubeziehen 

dadurch: Abschwächung des Traumas 

durch andere Erlebnisse 

Foto: 
Verbindung 
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spielen 
eine große 
Rolle in den 

Träumen

Ärger

Schuld

Scham

NeugierFreude

Neid

Eifersucht

 
Träume 
 

regulieren 

Foto: 

Verschiedene Smileys 

Emotionen 

 

Foto: 
Ernest 

Hartmann 

Ernest Hartmann 

Querverbindungen 

Foto: 

Therapie 

Art Therapie 

3. Funktion 

 
Traum 

 
Emotionen 

sichtbar 

werden in den 

Träumen weniger 

intensiv erlebt 
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Wozu ist diese Regulierung wichtig?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

eigene Emotionen 

 

wichtig 

jede persönliche 
Schwierigkeit und jedes 

Trauma 

verbunden 

Emotionen 

 
Träume 
 

kontrollieren Emotionen 

vielen Fällen  Menschen 
Therapeuten 

 

aufsuchen 

da Gefühle nicht richtig 

ausgeglichen sind 

(Foto) 

KONTROLLE 

(Foto) 

! 
Foto: 

Verbindung 

Foto: 
 

Verschiedene Smileys 
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Ungleichgewicht der Gefühle: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Foto: 
Verschiedene 

Smileys 

Foto: 

Stier 

Negative Emotionen 
→ Wut 

Foto: 

lachender Smiley 

Positive Emotionen 
→ Freude 

zu intensiv weniger intensiv 

diese Gefühle 

gewinnen an Macht 

diese Gefühle bleiben 

aus 

Ungleichgewicht 

Selbstwertgefühl sinkt 

Emotionen 

Foto: 

Ertrinken 

deshalb Regulierung der 

Emotionen  

Psychiater 

notwendig 
Emotionen regulieren  

 
Träume 
 

therapeutische Wirkung 
für Menschen 

durch Träume 

Foto: 

Blitz 
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zum Aufwachen führen 

6.2 Wichtige Funktionen der Träume 

„Hüter des Schlafs“ 18 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Körper neu „aufladen“ 19 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Foto: 

Sigmund 

Freud 

Sigmund Freud 
 
 

 
Träume 
 

verhindern 

Konflikte durch das 

Unbewusste Foto: 
Junge wacht auf 

Foto: 

Michel Jouvet 

Michel Jouvet 
( französischer Schlaf- 

und Traumforscher) 

 
Träume 
 

 

Foto: 

Mensch 

Menschen 

 

Foto: 

Computer 

• neu programmieren 

• heruntergefahren 

• neue „Software“ 

herunterladen 

 

wie bei einem Computer 
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Träume 
 

„Träumen, um zu vergessen.“ 20 21 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mastery-Hypothese 22 23 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Forscher 

„Wir träumen, um 
zu vergessen.“ 

 
Foto: 

 
Verschiedene 

Dinge 

überflüssige Sachen 

Foto: 

Gedächtnis 

Gedächtnis 

Foto: 
Feuerwehrmann 
beim Löschen 

gelöscht 

Foto: 
 

Filter 

„reinigender 

Filter“ 

 
Träume 
 

Foto: 

Mensch beim 

Denken 

Foto: 

Ameise beim 

Arbeiten 

     Denken & Handeln  
im Schlaf 

  

Foto: 

Forscher 

Foto: 

Mensch beim 

Schlafen 
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Auseinandersetzung und Verarbeitung 24 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

neue Ideen 

entwickeln 

Probleme 

lösen Richtige Entscheidungen 
treffen 

 

Träumen vom 

Ex-Mann nach 

der Scheidung 

Foto: 

Boxhandschuhe 

Auseinandersetzung 
mit dem Thema 

Möglichkeit 

im  

wenn man sich mit dem Traum 

beschäftigt 

Ergebnis 

Foto: 
Idee /  
Glühbirne 

Foto: 

Problem 

Foto: 

Verschiedene 

Wege 
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Träume 
 

 
Träume 
 

 
Traum 

 

 
Traum 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lernhilfe 25 

 

 

 

 

Stimmungsregulierung 26 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Systematische Desensibilisierung 27 

 

 

verfestigen  

Foto: 

Junge lernt 

Vokabeln 

am Tag gelernt hat 

nochmal 

durchlebt 

Foto: 

Menschen 

Menschen 

(Foto) 

GEREIZT 
 

Foto: 

Mensch 

aggressiv 

aggressiv 

beruhigt einen 
& 

verarbeitet Gefühle 
 

Foto: 

Frau hat Angst 

Überwinden von Ängsten 

Grund für die Scheidung  Verarbeitung  der Scheidung  

Schuld wird im Traum  aufgegriffen  
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Angstträume 
 

 
Alpträume 

 

Bedrohungs-Simulations-Theorie (Threat Simulation Theory) 28 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Foto: 

Antti 

Revonsuo 

Antti Revonsuo 
(finnischer 

Bewusstseinsforscher) 
 

 

für Evolutionsgeschichte 

(Foto) 

! 

Wichtig 

 

Ängste zu erlernen 

Überlebensstrategie 

Ängste üben Realität überleben 

Gegenargument Menschen 

Foto: 

Mensch leidet 

quälen 

für unsere Vorfahren 

ohne Ängste 

kein Überleben 

durch Ängste können gefährliche 

Situationen  vermieden werden 

Foto: 
Evolution 

Foto: 

Frau hat Angst  

Foto: 

Frau hat Angst  
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Traum 

 

 
Traum 

 

 
Traum 

 

Bedeutungsloses 

Phänomen 

 

„protoconsciousness theory“ 29 

 

 

 

 

 

 

 

 

Träume haben keinerlei wichtige Bedeutung 30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

J. Allan Hobson 
(Schlaf-und 

Traumforscher) 

Übungsfeld 

Vorstufe des 

Wachbewusstseins 

Aufrechterhaltung→ 
Entwicklung des 

Wachbewusstseins 

Foto: 

Lösung 

Lösung im Wachen 

schon gefunden 

nochmal 

durchlebt 

erschafft 

nichts Neues 

Foto: 
J. Allan 
Hobson 
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Träumen 
 

6. Traumtheorien von C.G. Jung 31 

 

 

 

 

6.1 Erste Traumtheorie: Komplexe verursachen Träume 32,33,34 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Komplexe 

Schweizer Psychiater 
C. G. Jung 

 

Foto: 

C. G. Jung 

konfliktreiche Erfahrungen 

Foto: 

Beziehung 

innerhalb Beziehungen 

immer wieder in 

ähnlicher Weise 

durchlebt werden 

weisen auf Probleme im 

alltäglichen Leben hin 

Komplexe in Symbolen 

 

wiedergegeben 

Foto: 

Hund 

Foto: 

Farbstifte 

Foto: 

Zahlen 

Personen Tiere Farben Zahlen 

 

Foto: 

Konflikt 

Foto: 

Menschen 
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„Sprache der Seele“ 

präsentieren Lösungen für Probleme 

Symbole 

durch Auseinandersetzung und durch 

Aufschreiben des Traumes 

Mensch die Lösung verstehen 

vielen Fällen  

Therapeut notwendig Symbole 

richtig zu deuten 

Foto: 

Stein mit der 

Aufschrift „soul“ 

Foto: 

Therapie 

Foto: 

Verschiedene Symbole 

Foto: 

Mädchen zeigt auf etwas 
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Träume 

 

6.2 Zweite Traumtheorie: Träume kompensieren die bewusste 

Haltung 35 36  37 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Funktion→ Kompensation 

Gleichgewicht → zwischen 

Wach- und Schlafzustand 

engl.: „compensare“ 

„ausgleichen“ oder „ersetzen“ 

Foto: 

Zwei Menschen 

Menschen  

Foto: 

Mann beim 

Gewichtheben 

täglich mit verschiedenen 

Problemen zurechtkommen 

Foto: 

Waage im Gleichgewicht 
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Traum 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Funktionen der 
Träume durch 
Kompensation

Hinweise auf 
vergessene 
Handlungen 

und 
Emotionen

Erfahrungen 
miteinander 
verbinden -> 

Vorantreibung 
der Entwicklung 
des Charakters

Verarbeitung 
schrecklicher 
Erlebnissen

schlechte 
Stimmungen 
ausgleichen 

(Foto) 

? 
wesentliche Problem nicht erkannt 

hilft das wahre Problem zu 

erkennen 
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Was will der Traum? 38 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kausale Deutung 

Verknüpfungen herstellen 

zwischen 
Realität 

Trauminhalt 

Finale Deutung 

(Foto)    

Viele Fragezeichnen 

Foto: 

Aufschrift: purpose 

Foto: 

Menschen am Strand / 

Aufschrift: Der Sinn des 

Lebens 

Foto: 

Ziellinie 

fragen nach 

Zweck Sinn Ziel 

Foto: 

Verknüpfung 

Foto: 

Realität 

Foto: 

Mensch schläft / 

Trauminhalt 
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