LIEBE, SEX &
FREUNDSCHAFT WARUM TRAUMEN WIR VON SEX?

Wenn im Kopfkino
72 ein Porno lauft

Nachts kann es in unseren Képfen ziemlich heiB3 zugehen.
Da erleben wir einen Dreier mit Scarlett Johansson und
dem stiBen Paketboten oder treiben es in der Offent-
lichkeit. Tagstiber fragen wir uns: Woher kommen diese
Trdume? Was wollen sie uns sagen? Und: Hatten wir im
Schlaf wirklich einen Orgasmus? Wir haben Antworten.

i 5 Text: Ricarda Dieckmann

Wie heiBt die deutsche Bundeskanzlerin?

Wie buchstabiert man das Wort ,Haus"? In
welcher Jahreszeit fallen die Blatter von den
Bdumen? Wiirde dir jemand in diesem Moment
diese Fragen stellen - du hdttest keine Ant-
wort. Weil du keinen klaren Gedanken fassen
kannst. Und natirlich, weil du komplett auBer
Atem bist. Jede Kommunikation, die tiber die
Laute ,ja",,mmmh"und,oooh” hinausgeht?
Unmdglich. Der einzige Gedanke, der dir durch
den Kopf geht: Dieser Sex ist unfassbar. Deine
Finger fahren durch seine Haare. Moment! Du
hdltstkurzinne. Weil dir ein Detail seltsam
vorkommt. Der Typ, der dort kunstvolle Dinge
mit seinen Fingern tut, hat Locken. Die Frisur
deines Freundes sieht aber ganz anders aus.
.Und?”Erblickt dich an. Du beiBt auf deine Un-
terlippe. Das ist nicht dein Liebster. Sondern
der Kollege, der dir im Biiro gegentibersitzt -
und mitdem du bisher eher Excel-Tabellen als
Zartlichkeiten ausgetauscht hast. Langsam
kommst du zu dir, du wirst wach - und ein Ge-
danke schieBt dir durch den Kopf: Nie wieder
wirstduihmin die Augen schauen kdnnen.
Zumindest nicht, ohne dass dein Gesicht

den Farbton ,Rote Peperoni - extrascharf”
annimmt.

Trdume sind faszinierend. Du liegstim Bett,
bewegstdich nichteinmal - undin deinem
Kopf flimmern Szenen auf, die sich sehrreal
anfiihlen. Wie ein HD-Film. In 3D. Inklusive
Riechen, Fiihlen, Schmecken - und einem
Drehbuch, das mehr Plot Twists hat als deine
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Lieblingsserie. Jeder Bereich unseres
Lebens kann sich in unser ndchtliches
Kopfkino verirren. Freundschaft, Familie,
Schule, Uni, Freizeit, Reisen - und nattir-
lich auch unser Sexleben.

Kopfkino - egal ob Krimi, Liebesdrama
oder Softporno - erleben wir vorallemin
den REM-Phasen unseres Schlafes. Das
sind die Abschnitte, in denen wir beson-
ders tief schlummern und mit Abstand
am meisten traumen. Abgesehen von der
Augen- und Atemmuskulatur entspan-
nenindieser Phase fast alle Muskelnim
Kérper. Ein Organistin der REM-Phase
aber Giberhaupt nicht auf Chillen einge-
stellt: unser Gehirn. Pro Nacht produ-
ziert es durchschnittlich 1,5 Stunden
lang Kopfkino in Form von Traumen. Da
kommt selbst der fleiBigste Hollywood-
Regisseur nicht hinterher. Doch wozu sind
unsere Traume iberhaupt da? Dazu gibt
esinder Wissenschaft unterschiedliche
Annahmen. ,Eine These ist, dass Trdu-
me - auch Sextrdume - uns dabei helfen,

Informationen zu verarbeiten, die wir >
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tagsliber aufnehmen”, sagt Andreas Honke.
Erist Sexualwissenschaftler und arbeitet als
Sexualberaterin Dortmund. Es seiaberauch
denkbar, dass wir Traume als Reflexionsflache
nutzen, um Losungen zu entwickeln oder
Angste zu bewiltigen. Oder um Fantasien
und Sehnslichte auszuleben, die wirim Alltag
nicht ausleben konnen.

In einer Zeit, in der es autonom fahrende
Autos und Kiinstliche Intelligenz gibt, ist

es kaum zu glauben: Traume sind wenig
erforscht. Das liegtin der Natur der Sache.
SchlieBlich ldsst sich das menschliche Gehirn
nicht einfach per USB-Anschluss mit einem
Monitor verbinden. Traumbilder sind nur

fur denjenigen sichtbar, der sie traumt. Die
Traumforschung stiitzt sich vor allem auf
Traumtagebiicher oder Messungen der
Gehirnareale, die wahrend des Schlafs aktiv
sind. Das Drehbuch deiner Traume (inklusive
der Besetzung) lisst sich so aber nichtausle-
sen. Hand aufs Herz: irgendwie beruhigend,
dass wir die heiBen Filmchen in unserem Kopf
ganz firuns haben, oder?

Den Stoff fir die feuchten Drehblicher nimmt
unser Kopf aus allen Quellen, die ihm zur
Verfiigung stehen. ,Was wir tagstiber sehen
und erleben, wirkt auf unsere Traume ein”,
sagt Andreas Honke. Die heftige Sexszene
aus ,Game of Thrones” verarbeiten wir nachts

[
genauso wie den netten Flirt von der letzten Sextl’a U me regelmdBig wiederkehren und mit Panikatta-
WG-Party. Inunseren Trdumen kdnnen sich cken verbunden sind. Dannist es sinnvoll, sich
aber auch Themen zeigen, die wir tagsiiber SJU ‘ ’eﬂ professionelle Hilfe zu suchen.

verdrdngen. ,Wer negative Erfahrungen mit
Sexualitdat gemacht hat, im schlimmsten Gerade fiir Jugendliche sieht Honke aber noch

Fall vielleicht vergewaltigt wurde, kann dies S@h HSUCht@ eine weitere Funktion von Sextrdumen. ,Ein

vermehrtim Schlaf verarbeiten, indem erin 500000000000 000000 00 Sextraum kann eine Vorbereitung sein auf
Traumen erneut dhnliche Situationen durch- etwas, was nochin der Zukunftliegt - zum
lebt”, so Honke. Solche Sextrdume sind fiir die : Beispiel das erste Mal.” Wenn duim Kopf
Traumenden natirlich kein Genuss, sondern _ ; durchspielst, wie du das erste Mal mitdem: . .
pure Belastung. Das gilt besonders, wennsie ; Schwarm Haut an Hautim Bett liegt, bistdu " -

gelassener, wenn es so weit ist. Wenn du
hingegen niemanden am Start hast, erlau-
ben dir Tréume, deine_s_exue.lleh Sehnslichte

auszuleben.
o 3 r-
3 xtriume Manne
sm:dSeer Frauensache? teninahe: Zwei Worte sind es, die du ins Suchfeld bei
Studienaus den50ern und §O?rn \eergn LeiB.Ob das Google eintippst. .Sextraume Bedeutung”.
Das Kopfkino |auftvor .auem bel "[\:‘;\n;:'auen peim Thema 49000 Ergebnisse. Duklickst dich durch Arti-
irklich sowar oder ob die befrag nklar. Eine Studie der kel mit Uberschriften wie ,DAS bedeuten die
WSl‘:axtr'a'\ume sehr zaghaﬂware?\;;om zeigt aber: Manner haufigsten Sextraume WIRKLICH" oder,Alles
Universitat Montreal aus d?irgrﬁ\éuﬁg von Sex. Vielleicht, iber die Bedeutung deiner heiBen Fantasien”.
und Frauen traumen ae?lf; \@in Tabu mehrist, offen Und lernst: Wenn du im Traum als Frau Sex
e ?J%r::t;(‘airx quatschen _ zum Gliick! mit einer anderen Frau hast, wiinschst du

dirim Liebesleben mehr Zartlichkeit. Ist dein
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mit deinem Arbeitskollegen ins Bett steigst, muss
nicht bedeuten, dass du deinen Freund nicht
mehr anziehend findest. Vielleicht bedeutet es,
dassdir der Sex mit deinem Liebstenin letzter
Zeit etwas zu eintonig war. Vielleichtist es aber
auch nur eine Laune deines Kopfes. Hinschauen
solltest du aber, wenn sich bestimmte Motive
oder Themen oft wiederholen. ,Wenn jemand
zum Beispiel regelmdBig davon traumt, dass

der oder die Liebste fremdgeht oder selbstim
Traum einen Seitensprung begeht, kann dort ein
Themaim Hintergrund stehen, mitdem man sich
beschaftigen sollte”, sagt Honke.

Kopfkino ein Remake von 50 Shades of Grey” mit Was Sextraume bedeuten, ldsst sich nicht verall-
dirin der Hauptrolle, heiBt das angeblich, dass du gemeinern. Das gilt ibrigens auch fiir die Frage,
i Trama saasten me AR TG e Sl ot Nt s des waibiche Waen

u 2 udi i A u u ibt. Nichtj weibli

einen Bereich in deinem Leben gibt, mitdem du N‘Cht JEder traumt automatisch von Bliimchensex - und nicht
unzufrieden bist. Und: Hast du Sex vor Publikum, H jeder Adonis will von zwei Frauen gleichzeitig
wiinschst du dir mehr Aufmerksamkeit und Feed- Sexue e verwohnt werden. ,Studien legen zwar nahe,

dass Frauen besonders oft von Sex mit Promis

back in deinem Alltag. ,Aha”, denkst du dir. Und

fragst dich: Hat wirklich jede ndchtliche Sexfan- T(& U m traumen, wahrend die Sextraume von Mannern

tasie eine tiefe Botschaft fiir dein Leben? eherauf Aggression basieren, also harten, hef-
m u SS Wa S tigen Sex zeigen. Dennoch sind Sextrdume total

.Nein”, sagt Andreas Honke. ,Man sollte Sex- individuell und fir jeden anders”, sagt Honke.

trdume als das nehmen, was sie sind: als innerer bedeuteﬂ Inwiefern sich mdnnliches und weibliches Kopfki-

Film, der sichin Ruhephasen ergibt - und nicht no unterscheiden, sei damit hdchstens eine vage

immer eine tiefe Aussage hat.” Dass du im Kopf Tendenz. 4
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Sexinder Gruppe, mit Promis, Fesseln
oder an krassen Orten: In Sextraumen ist
alles maglich. ,Oft sind auch Inhalte dabei,
die uns danach sehr komisch vorkom-
men”, sagt Honke. Hintergrund: Wenn wir
schlafen, ist das Logikzentrum in unserem
Gehirn ausgeschaltet. Abgefahrene Fan-
tasien haben damit freie Fahrt. Es kommt
dir also nicht seltsam vor, wenn du esim
Traum gleichzeitig mit Scarlett Johansson
und dem siiBen Paketboten treibst. Erst
mit dem Aufwachen fragst du dich: ,Wie
bitteschdn kann man diese Storyline fiir
plausibel halten?”

Das Logikzentrum, das im hinteren Teil
des Hirns sitzt, hat nachts nicht viel
zumelden. Andere Bereiche des Hirns
hingegen schon. Zum Beispiel das Sexu-
alzentrum, das im Hypothalamus sitzt.
Dieser Teil des Zwischenhirnsist nicht nur
fir Errequng und Orgasmus zustdndig,
sondernregelt auch den Blutdruck, Was-
ser- und Nahrungsaufnahme und unseren
Schlafrhythmus. Auch die Amygdala
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,LOrgasmus!
Finalel
Feuerwerk

/1
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spielt bei unseren Sextraumen eine
Hauptrolle. Sie ist Teil des Limbischen
Systems, das widerum fiir unser
Fiihlen zustandigist. Liegen wir nachts
zwischen unseren Kissen, heiBt es
also: Gedanken aus, Geflihle an!

Du wachst auf - mit dem Gefiihl, samt-
liche Anspannung auf einen Schlag
losgelassen zu haben. Was bleibt? Pure
Entspannung - und ein paar Traumfet-
zen. Du erinnerst dich an nackte Haut.
Viel nackte Haut. Du sinkst tieferin
dein Kissen und wertest die Situation
aus. Dein Fazit? Hui, das war wohl ein
Orgasmus - ohne dass du dafiir auch
nur einen Finger geriihrt hattest.

Orgasmenim Schlaf sind keine Selten-
heit.Jungs, die in der Pubertdt hin und
wieder mit Flecken auf dem Bettlaken
aufgewacht sind, wissen das. Doch auch
Frauen konnen durch heiBe Traume zum
Orgasmus kommen.,Im Schlaf sind die
Genitalien besser durchblutet”, erklart
Honke. Aber:,Das wichtigste Sexualorgan
istimmer das Gehirn”, weiB der Experte.
Kommen wirim Traum, kommt auch unser
Korper. Ohne Stimulation von auBen sen-
det unser Gehirn den Befehl ,Orgasmus!
Finale! Feuerwerk!" - und unser Korper re-
agiertdarauf. Doch nicht jeder Sextraum
endet mit einem Orgasmus - oft wachen
wir vor dem Finale auf.

Sextrdume k6nnen aber auch Teil einer
Schlafstdrung sein. Sexsomnieist eine
Formdes Schlafwandelns. ,Betroffene
nehmen dabei wahrend des Schlafes
sexuelle Handlungen vor - mit sich selbst
oder mitdem Partner”, erklart Honke.
Zwar haben die Betroffenen die Augen
geodffnet, sie sind aber nicht bewusst bei
der Sache. Am nachsten Morgen kénnen
sie sich nichtdaran erinnern. ,Sexsomnie
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kann Beziehungen enorm belasten - wenn
zum Beispiel der Partner morgens grinst und
Tolle Nacht!’sagt, man selbst sich jedoch
nichtan den Sex erinnern kann. Oder wenn
eine Frau morgens anihrem Kérper feststellt,
dass sie Sex gehabt haben muss, aber nichts
mehr davon wei3”, so Honke. Sexsomnie kann
also zu ernsten Missverstandnissen fiihren,
die sogarrechtliche Auseinandersetzungen
zur Folge haben kdnnen - wenn etwa der Vor-
wurf der Vergewaltigung auftaucht. Ob eine
Sexsomnie vorliegt, ldsst sich im Schlaflabor
untersuchen. Laut Honke hat Sexsomnie
keine kérperliche, sondern psychische Ursa-
chen. Eine Psychotherapie kann Betroffenen
helfen. Johan Gallwitz ist Halbschwede. Sein Vater ist geblirtiger Schwe-
de, seine Mutter ist Deutsche. 2007 kam der 21-JGhrige mit seiner
Familie nach Burghaun, vorher hat er zehn Jahre in Schweden
gelebt. Momentan studiert Johan Sportjournalismus in Kéln.

JOHAN GALLWITZ AUS SCHWEDEN

Zuruickhaltender,
dafiir offener

Zum Glick kommt diese Form der Schlafsté-
rung seltenvor. In den meisten Fdllen sind
Sextrdume nicht belastend, sondern - Hand
aufs Herz - eine schone Spielerei unseres Ge-
hirns. Wenn du also das nachste Mal im Kopf-
kino deinen Arbeitskollegen zwischen deinen

Wo geht manin Schweden als Jugendlicher hin, um
sich kennenzulernen?

Oberschenkeln erwischst: Lehne dich zuriick,
genieBe es und tausche dich am ndchsten Tag
mitihm so |dssig Uiber Excel-Tabellen aus, so

In groBeren Stadten gibt es nattirlich viele Bars
und Clubs, wo sich junge Menschen gut ken-
nenlernen kénnen. Allerdings sind schwedische

als wdre nichts gewesen. Jugendliche auch absolute Tinder-Profis, das hat

einen hoheren Stellenwert als in Deutschland.

_

Ist das Land in Sachen Homosexualitdt konserva-
tiv oder offen?
Daist Schweden schon offen. Vor allem die
Medien sind bei diesem Thema noch liberaler als
in Deutschland.

Wie halten es die Schweden mit der Treue?
Daseheich tiberhaupt keine Unterschiede zu
Deutschland. Schweden sind genauso treu oder
untreu wie andere Menschen auch.

Schweden hat jabekannterweise die schonsten
Frauen, stimmt das wirklich?

(Lacht) Alsoich habe eine deutsche Freundin, da
-Fl\c1 kannich mich jetztin Schwierigkeiten bringen.

si,“-m\““‘ Aber ja, das stimmt vermutlich.
was : g
tasien mit . ‘ Gibt es einen Unterschied zwischen dem -,
haben sexfan -
Sextraumenzu t:n-("1894 -1956) Familienleben in Deutschland undin - & 4 .
Der Sexualforscher Alfred \gjr;ase rymehr Zeit mit ero- Schweden? y \

hat herausge'funden:Wthi“%lE‘u‘,nt nachts auch haufiger Im Familienleben nicht, aber ins- i
tischen Fantasie . Wie viel Zeitman td3 . gesamtist es so, dass Schweden 3
friedigung verbringt, eherreserviert und gerne fir A |
eitvon Sex- sichalleine sind. HeiBt,imge- 4
meinschaftlichen Miteinander | . 3

gibt man sich oft zuriickhal- \
tend und bescheiden. \

S | f
Johan Gallwitz :
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