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Der kleine Selbstcoach

In unserer modernen Welt verandern sich die Lebensbedingun-
gen immer rascher, und wir geraten haufig in Situationen, in
denen wir die Weichen neu stellen missen. Hierbei ist »Der klei-
ne Selbstcoach« ein wichtiger Begleiter.

Welche Bedeutung unsere Traume flr uns haben konnen,
zeigt Ute Lauterbach auf drei Ebenen: als Selbst- oder Eigen-
coach, als Traum- oder Begleitcoach und als Hauptcoach, indem
wir den Traum selbst sprechen lassen.

TRAUMDEUTUNG
AUF DEN PUNKT
GEBRACHT

Unsere Trdume kennen keine Grenzen. Indem wir sie
als Botschaften des eigenen Unterbewusstseins annehmen,
kénnen wir viel tiber uns erfahren: unsere vergessenen
Wiinsche neu entdecken, unseren tiefsten Angsten
mutig begegnen und immer freier werden.
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Kennen Sie das?

Vergessen wir nie,
dass triumen ein Sich-Suchen ist.

FERNANDO PESsOA

Sie hatten einen aufwihlenden Traum und erzahlen ihn einem
Freund.

»Es war ein komisches Licht in der Luft, und ich saf3 im Gar-
tenstuhl. Ich habe Gas gegeben und bin mit 100 Sachen durch die
Landschaft gefahren bis Uber den Horizont. Dort sah ich einen
Teich, aus dem eine Uhrenfabrik ragte. Plotzlich wurde mein
Stuhl zu einem Pendel. Ich war eine Wanduhr.«

Ihr Freund unterbricht Sie: »Aber der Stuhl war doch ein Gar-
tenstuhll« Sie bekraftigen noch einmal, dass er jetzt aber zum
Pendel geworden war. |hr Freund sagt nur: »Ach, Traume sind
Schaume.« Sie sind frustriert. Kennen Sie das?

Bewegende Traume sind unmittelbar nah. Wir wissen es so
genau: Der Gartenstuhl ist zum Pendel geworden!

Deshalb, liebe Leserlnnen, der Traum gehort dem Traumen-
den. Und er hat recht. Er fihrt wie bei einem Tanz - auch wenn
wir zunachst nicht wissen, was fir ein Tanz es ist.

Mit diesem Selbstcoach lernen Sie richtig gut, die eigenen
Traume und die anderer zu begreifen. Um frustrierende Reaktio-
nen auf lhre spannenden Traume zu vermeiden, werden Sie ein-
fach selbst Ihr Traumcoach. Und wie jede eingelibte Fahigkeit
steht sie natirlich fur beide Richtungen zur Verfligung:

Sie coachen sich selbst darin, die Bedeutung lhrer Traume zu
verstehen, und Sie kdnnen auch mit anderen den Deutungsraum
betreten.




‘ Der Mensch ist mehr, als er von sich weifs.

Traumland =
unbekanntes Land?

KARL JASPERS

Fakten: Wir traumen jede Nacht und, wie die Wissenschaft weif3,
bis zu sieben Mal. Manche erinnern ihre Traume nie oder nur
selten. Wer sich erinnert, kann bestatigen, dass Traume

>

sehr fantasievoll,

sehr geheimnisvoll,
atemberaubend,

auf- und erregend,

viel intensiver als das Tagerleben,
kreativ und geistreich,

sehr erhebend

und sehr erschreckend sein konnen.

Traume erweitern und vertiefen also das Erlebensspektrum ganz
gewaltig.

Selbsterforschung

Fragen Sie sich!
Sind Triume schlauer als wir?

Sind sie unsere un- oder teilbewusste Klugheit und Weisheit?

Wias entgeht uns, wenn wir nicht mit unseren Triumen
verbunden sind?

Entgeht uns tiberhaupt etwas?

Was ist das Traumland fiir eine unbekannte, hochst lebendige
Parallelwelt?




Wo kommen Traume her?

Ich bin der Raum zwischen dem, was ich bin,

und dem, was ich nicht bin, zwischen dem, was ich triume,
und dem, was das Leben aus mir gemacht hat,

der abstrakte und korperliche Mittelwert zwischen Dingen,
die nichts sind, da ich ebenfalls nichts bin.

FERNANDO PESsoA

Friedlich Schlafenden sehen wir nicht an, dass ihr Geist auf Hoch-
touren lauft. Wir wissen inzwischen - Dank an Freud -, dass we-
der Damonen noch Engel irgendwelche Daten auf unseren Hirn-
Account spielen. Die Traume kommen weitgehend nicht von
auflen in uns herein, sondern tauchen von innen her auf. Aber aus
welchem Innen kommen sie genau? Fir Freud war das klar: aus
dem Unbewussten. Das Unbewusste ist - salopp formuliert - ein
Milleimer, in dem alle Unertraglichkeiten, alle Schmerzen, alle
Ohnmacht, alle traumatischen Erfahrungen ziemlich gut ver-
schlossen sind. Trotzdem, so Freud, wagt sich dieses gefahrliche
Material aus der Tiefe heraus - allerdings setzt es sich vorher
zwei Tarnkappen auf. Die erste in der Kindheit! Der Weg zur ers-
ten Kappe ist in Kirze: Du merkst, dass du dein Paradies - die

lickenlose Befriedigung deiner Bedirfnisse im Mutterleib und
die etwas weniger luckenlose Befriedigung deiner Winsche au-
Berhalb desselben - aufgeben musst. Dein Ich wird gekrankt. Es
muss mit anderen teilen. Die Wunschbefriedigung stofBt auf Ein-
schrankungen, Grenzen, Aufschub. Ein »eleganter« Ausweg ist
die Verdrangung der Winsche und Bedurfnisse. Ab ins Unbe-
wusste mit euch!

Die zweite Kappe tarnt ihren Ursprung, indem sie die Mill-
gespenster nicht unbedingt im urspringlichen Gesicht kind-
licher Versagungen und Frustrationen auf die Traumbuhne lasst,
sondern sie mit Gewandern tarnt, die der Gegenwart des Trau-
menden entnommen sind. So traumst du vom Arger mit dem
Kollegen, was die veranderte Ausgabe der ewigen Streitereien
mit deinem Bruder ist. Sogar die eigene Streitbereitschaft, der
eigene Zorn werden schon weggetarnt und dem Kollegen ange-
hangt. Also projiziert.

Nach den diversen Tarn-, Zensur- und Verschiebungsma-
novern bleibt vom Gestank des eigenen Milleimers nicht mehr
viel Ubrig. Ich bin ja ein guter Mensch. Der andere ist der Bose-
wicht. Kein Wunder, dass uns Traume so geheimnisvoll und rat-
selhaft vorkommen. Die Traume sind im Grunde Zerrbilder, die
an alte, unerfillte Winsche erinnern.

Haben alle Traume ihren Ursprung im Unbewussten? Meine For-

schung gliedert das Nicht-Bewusste so:

> Erstens das Unbewusste (= Miilleimer),

> zweitens das Unterbewusste (= das nicht bewusst
Wahrgenommene),

> drittens das Uberbewusste (= das Sein).




Die Kunst der Traumdeutung besteht darin, dieses Nicht-
Bewusste in eine bewusste, flr den Traumenden verstandliche
Erkenntnis und Sprache zu Uberfiihren.

Hier bist du als Selbst- und Traumcoach gefragt. Oft stehen
wir ratlos vor unseren Traumen - sei es den eigenen oder den
Traumen anderer. Die Frage ist jetzt, wie helfe ich mir und ande-
ren, Traume zu begreifen? Entscheidend ist namlich, dass die
Traumenden selbst die Bedeutung ihres Traums klar erkennen.
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Unterschiedliche
Traumqualitaten

Ich triume und finde, ich finde, weil ich triume.

FERNANDO PESSOA

Traume sind entweder Schlaf- oder Tagtraume. Das ist der

Hauptunterschied. Wer beim Traumen nicht bewusst ist, schlaft.

Wer bewusst ist, fantasiert oder visioniert.

> Tagtraume sind entweder Fantasien vom Traumprinzen,
der Traumfrau von der Trauminsel ... Traume, die bewusste
Visionen oder das Neue einladende Utopien sind, entsprin-
gen einer bewussten und kreativen Geistesverfassung. Sie
unterstiitzen die Lebensplanung und die sinnliche Veran-
kerung von Zielvorstellungen wirkungsvoll.

Alle Traume liefern Seelen-Samen, die aufgehen wollen.




Selbsterforschung

Und Sie?

Wie schen Thre Tagtraume aus?

Haben Sie nach der Erfillung aufgehore? Sitzen Sie neben
Ihrem Traumpartner mitten in der Erfiillung?
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Was sagen Thre Tagtraume tiber Thre Wiinsche?

Wias sagen sie tiber IThre Bediirfnisse?

Und was sagen sie tiber die Defizite in Threm Leben aus?
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