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Vorwort

Alpträume sind ein Phänomen, das fast jeder schon einmal erlebt hat . Man 
erlebt während des Schlafes Szenen, die einem Horrorfilm ähneln und wacht 
oft schweißgebadet daraus auf . Wenn Sie dieses Buch gekauft haben, ge-
hören Sie oder einer Ihrer Angehörigen vermutlich zu denjenigen Menschen, 
die häufig unter Alpträumen leiden . Bei diesen häufigen oder chronischen 
Alpträumen handelt es sich um eine psychische Störung . Das bedeutet, dass 
die Betroffenen seelisch und zum Teil auch körperlich stark belastet und 
eingeschränkt sind . Sie leiden unter ihren Alpträumen . Nachts ist der Schlaf 
gestört, morgens sind sie weniger erholt und den Tag über unkonzentriert 
und weniger leistungsstark . Manchmal sind Alpträume so bedrohlich, dass 
man sich gar nicht mehr ins Bett traut . Kurz: Das Wohlbefinden ist gestört 
und der Alltag kann nicht mehr auf die gewohnte Art und Weise bewältigt 
werden .

Woher kommt der Begriff „Alptraum“ eigentlich? Das Wort leitet sich von 
„Alb“ ab . In der germanischen Mythologie waren die Alben (Elfen) für die 
schlechten Träume zuständig . Es handelte sich dabei um kleine Erdgeister 
in Menschengestalt, die sich nachts auf die Brust der Träumenden setzten, 
und ihnen die Luft abdrückten . So sollten das bedrückende Gefühl (Alp-
druck) und die damit verbundene Gefühle von Angst und Panik erklärt wer-
den . Seit der letzten Rechtschreibreform sind beide Schreibweisen „Alb-
traum“ und „Alptraum“ zulässig . Da die zweite traditioneller ist, haben wir 
diese gewählt . Gelegentlich findet man auch den Begriff „Angsttraum“, der 
meist die gleiche Bedeutung hat .

Dass es Alpträume gibt, ist zwar fast jedem bekannt, dennoch wissen viele 
Menschen nicht, dass man erfolgreich etwas gegen sie tun kann . Auch in 
der Psychotherapie wurden sie von vielen Therapeutinnen und Therapeu-
ten lange vernachlässigt . Darum kann es gut sein, dass Sie zwar bereits ver-
sucht haben, Hilfe zu bekommen, aber keinen passenden Ansprechpartner 
gefunden haben . Während die verhaltenstherapeutische Behandlung von 
Alpträumen in den USA seit fast 30 Jahren bekannt ist, gibt es erst seit ei-
nigen Jahren auch deutsche Fachliteratur zu diesem Thema .
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Dieser Ratgeber soll Ihnen dabei helfen, Alpträume besser zu verstehen und 
sich einen Überblick über ihre Behandlung zu verschaffen . Im Einzelnen 
beinhaltet er Informationen darüber:
 – was Alpträume sind, wie häufig sie vorkommen und wer besonders ge-

fährdet ist,
 – wie Alpträume entstehen und warum sie nicht von alleine wieder weg-

gehen,
 – wie Alpträume behandelt werden können,
 – und was Angehörige tun können .

Diese Informationen werden für einige vielleicht schon ausreichen, um in 
Eigenregie ihre Alpträume zu bekämpfen – manchmal gelingt das . Oder Sie 
schöpfen den Mut, sich eine Psychotherapeutin oder einen Psychotherapeu-
ten zu suchen, der dieses Projekt mit Ihnen gemeinsam angeht .

Sich mit seinen Alpträumen auseinanderzusetzen ist ein mutiger Schritt, 
denn im Alptraum befinden sich der oder die Träumende in der Rolle des 
hilflosen Opfers . Im Rahmen eines der vorgestellten Therapieverfahren soll 
sich dies ändern . Im Wachzustand soll die Rolle des Opfers eingetauscht 
werden gegen die des Drehbuchautors oder der Regisseurin . In dieser Rolle 
kann Einfluss auf die Handlung genommen werden, der Rotstift wird ange-
setzt und die Traumgeschichte umgeschrieben . Das Ziel: Ein Drehbuch oder 
eine Traumgeschichte, bei der man gut schlafen kann . In Hollywood kann 
man so zwar kein Geld verdienen, aber dem Wunsch nach ruhigen Nächten 
ein Stück näher kommen . Die neue Traumgeschichte wird dann „vor dem 
inneren Auge“ (in Form von Vorstellungsübungen) immer wieder geübt und 
ersetzt schließlich den ursprünglichen Alptraum .

Dieser Ratgeber basiert auf unseren Erfahrungen, die wir in den vergange-
nen acht Jahren gemacht haben . Wir haben es uns zur Aufgabe gemacht, die 
sogenannte Imagery Rehearsal Therapy nach Deutschland zu holen . Das 
Verfahren wurde an die deutschen Verhältnisse (meist ambulante Einzelsit-
zungen) angepasst und an verschiedenen Gruppen von Betroffenen auf ihre 
Durchführbarkeit und Effektivität getestet . Eine besonders positive Erfah-
rung dabei war die Zusammenarbeit mit den Betroffenen, die zu Beginn 
nicht nur viel Geduld mit uns hatten, sondern auch mit guten Ideen zur Ge-
staltung von Arbeitsmaterialien beigetragen haben . Entstanden ist dabei ein 
Therapiekonzept, das auch von deutschen Psychotherapeutinnen und Psy-
chotherapeuten problemlos angewandt werden kann .

101026_02586_RFPT.indd   8 15.10.14   09:26

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus R. Pietrowsky und J. Thünker – Ratgeber Alpträume (ISBN 9783840925863) © 2015 Hogrefe, Göttingen.



9

Ihnen als Leserinnen und Lesern wünschen wir nun, dass Sie von diesem Rat-
geber profitieren und vielleicht gar den Mut fassen, Ihre Alpträume endlich 
anzugehen . Lassen Sie sich dabei nicht von anfänglichen Misserfolgen ent-
mutigen .

Viel Erfolg und einen erholsamen Schlaf!

Düsseldorf, im Juni 2014 R. Pietrowsky und J. Thünker
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1 Alpträume – Was ist das?

Alpträume sind eine Unterform von Träumen, die mit starken negativen Ge-
fühlen wie Angst, Wut, Scham oder Ekel einhergehen . Häufig sind diese ne-
gativen Gefühle so bedrohlich, dass man aus dem Alptraum aufwacht . Da-
nach weiß man schnell, dass es „nur ein Traum war“, man weiß wieder wo 
man ist, kann sich aber an die Inhalte des Traums noch gut erinnern . Häu-
fig fällt es aufgrund der durch den Traum verursachten Aufregung anschlie-
ßend schwer, wieder in den Schlaf zu finden . Die meisten Menschen kennen 
Alpträume vor allem aus der Kindheit . Auch im Erwachsenenalter treten 
Alpträume auf, bei einigen nur ganz selten, bei einigen aber auch fast jede 
Nacht . Treten Alpträume regelmäßig über einen längeren Zeitraum auf, so 
spricht man von chronischen Alpträumen . Die Folgen sind häufig Tagesmü-
digkeit, eine verringerte Leistungsfähigkeit am Tag sowie häufiges Nach-
denken (Grübeln) über den Alptraum . Manchmal sind die Alpträume so un-
angenehm, dass die Betroffenen sich abends scheuen, ins Bett zu gehen .

Um Alpträume im Sinne einer behandlungsbedürftigen psychischen Stö-
rung zu diagnostizieren, müssen die unten genannten Diagnosekriterien er-
füllt sein . Typischerweise treten Alpträume, die das subjektive Gefühl von 
Leiden nach sich ziehen, mit einer gewissen Regelmäßigkeit auf . Allerdings 
gibt es keine feste Regel bezüglich der Dauer oder Häufigkeit der Sympto-
matik . Das heißt, wer den Eindruck hat, durch seine Alpträume beeinträch-
tigt zu sein, sollte psychotherapeutischen Rat suchen .

Diagnosekriterien auf einen Blick

 – Lebhafte Erinnerung an einen sehr negativen Traum, meistens ver-
bunden mit Erwachen, typischerweise in der zweiten Nachthälfte.

 – Die Träume sind meistens mit einer Bedrohung des Lebens, der Si-
cherheit oder des Selbstwertgefühls verbunden.

 – Nach dem Aufwachen ist die betroffene Person rasch orientiert und 
munter.

 – Das Traumerlebnis und die daraus resultierende Schlafstörung ver-
ursachen einen deutlichen Leidensdruck.
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