DARMSTADT (ine). Am Freitag,
21. April, geht es um ,Die Rolle
des Schlafs in der Bewaltigung
von Traumata® Der Vortrag von
Dr. Ursula Voss vom Institut fiir
Psychologie der Goethe-Univer-
sitt in Frankfurt ist der vierte
und letzte Teil der gemeinsamen
Veranstaltungsreihe von Caritas-
Krisendienst Siidhessen, Soft-
ware-AG-Stiftung und ECHO.

»Schlaf macht gesund, Stress
macht krank. Diesen beiden Bin-
senweisheiten liegt sehr viel
Wahres zugrunde. Tatsédchlich
trigt Schlaf dazu bei, dass wir
Stress besser bewdltigen kon-
nen, dass wir stressresistenter
werden®, sagt die Psychologin
Ursula Voss. Dies klappt aller-
dings mir, wenn man ausrei-
chend schlift. :

Unter Stress leiden
macht schlaflos

Oft ist es jedoch so, dass Men-
schen, die unter Stress leiden,
auch Probleme mit dem Schlaf
haben. Dies kann die gesund-
heitlichen Probleme weiter ver-
stiarken. ,,Erschwert wird die Fa-
higkeit, durch Schlaf Erholung
zu erfahren, nach Extrembelas-
tungen beziehungsweise nach
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Entspannt durch die Nacht

VORTRAGSREIHE Expertin gibt Tipps zur Verarbeitung von Traumata / Veranstaltung am 21. April

Aus Angst vor Albtraumen liegen manche Menschen nachts stunden-

lag wach.

Erfahrungen, die als traumatisch
eingestuft werden“, so die Psy-
chologin. Dazu zdhlen etwa

. Kriegserlebnisse oder sexuelle

Ubergriffe.

Eine besondere Bedeutung
kommt bei der Verarbeitung sol-
cher Erlebnisse dem Traum-
schlaf zu, der besonders ein-
driicklich im sogenannten REM-
Schlaf stattfindet. Die Abkiir-
zung steht fiir ,,Rapid Eye Move-
ment“, schnelles Augenrollen.

Archivfoto: Fotolia

‘Die Trauminhalte sind in dieser

Phase von Bizarrheit und Bild-
haftigkeit gepragt, erklart Ursula
Voss.

Der REM-Traum, so die Schlaf-
Expertin, ist der Dimension Zeit
beraubt, Erinnerungen werden
miteinander in unvorhersehba-
rer Weise verkniipft, teilweise
stark entstellt und verdndert.
Eine wichtige Funktion des
REM-Traumschlafs ist zudem die
der emotionalen Regeneration,

TICKETS ZUM VORTRAG

» Beginn des Vortrags von
Dr. Ursula Voss am Freitag, 21.
April, ist um 19 Uhr, bereits um 18
Uhr ist Einlass. Veranstaltungsort
ist das Justus-Liebig-Haus, Gro-
Be Bachgasse 1 in Darmstadt.

» Karten gibt es an der Abend-
kasse und im Vorverkauf im Darm-
stadt-Shop Luisencenter, Luisen-
platz 5 (06151-13 45 35, Montag
bis Freitag 10 bis 18 Uhr, Samstag

also der Wiederherstellung psy-
chischer Widerstandskraft.

~Ungestorter REM-Schlaf ist
ein wichtiger Baustein in der
Therapie von psychischen Belas-
tungsstérungen und, im Extrem-
fall, von Trauma“, so die Thera-
peutin. Typischerweise sei je-
doch bei dieser Stérungsgruppe
vor allem der REM-Schlaf ge-
stort. Die Folge: Die Betroffenen
haben Albtrdume oder fiirchten
diese und versuchen - meist un-
bewusst - das Auftreten langerer
REM-Phasen zu verhindern.
Dies fiihrt dazu, dass sie oft
stundenlang wach liegen und
am ndchsten Tag unausgeschla-
fen sind.

bis 16 Uhr) und im ECHO, Berliner
Allee 65, Montag bis Donnerstag
9 bis 17 Uhr, Freitag bis 16 Uhr.

» Eine Karte kostet zuziglich
einem Euro Vorverkaufsgebilhr
zehn Euro fiir Nicht-Abonnenten,
acht Euro fir ECHO-Abonnenten
und fiinf Euro fiir Berechtigte der
Darmstadter Teilhabecard (die
Teilhabecard muss mit Ausweis
vorgezeigt werden). (ine)

»Therapeutisch ‘hat sich in die-
sen Fillen eine Technik bewahrt,
die es den Betroffenen erlaubt,
bewusst zu trdumen und sich
dem Unwillkiirlichen des REM-
Schlafs durch sogenannte Klar-

-trdume zu entziehe“, erldutert

Ursula Voss. Im Klartraum befin-
de sich der Trdumer im REM-
Schlaf, er konne jedoch den
Traum als Traum wahrnehmen
und die Traumhandlung nach
Belieben steuern. Diese Art des
Traumens ermogliche Betroffe-
nen letzilich, ihre Angst vor dem
Traumschlaf zu verlieren und
sich langsam wieder einem er-
holsamen, natiirlichen, heilsa-
men Schlaf hinzugeben.



