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Meinem geliebten Zal:

In meinen Trdumen ist er
Der Starke, Der Weise,
Der Spender der Gaben

— nicht anders als in
meinem wachen Leben



Vorwort

Dieses Buch entstand mit viel Liebe, Achtsamkeit und zu-
sammen mit den Trdumen. Die in thm dargelegten Prinzipien
habe ich nicht selbst entdeckt, ich habe sie blo miteinander
verwoben. Nun liegt ein dichtgekniipftes Gewebe vor, dessen
Muster von vielen Traumern der verschiedensten Kulturkreise
und Zeitepochen stammt. Es ist zwar mein Werk — aber doch
zugleich dasjenige derer, die schon vor mir ihre vertraulichen
Traumerlebnisse geschildert haben, sowie jener, die das Traum-
leben anderer beobachtet und dariiber geschrieben haben.

Der Ursprung des Buches geht wahrscheinlich auf die Begei-
sterung meiner Mutter fiir Freud und Jung zuriick — damals,
als ich vierzehn Jahre alt war. Doch haben sich in den vergange-
nen 25 Jahren Form und Darstellung meiner Traumaufzeich-
nungen gegeniiber den fritheren Notizen grundlegend geédndert.
Ein Wendepunkt besonderer Art trat vor mehreren Jahren ein,
als Dr. Joe Kamiya aus San Francisco 1972 bei einem Gesprach
anldBlich des XX. Internationalen Kongresses fiir Psychologie
in Tokio die Bemerkung fallen lieB: ,,Wenn Sie schon nach
Malaysia gehen, konnten Sie doch mal die Senoi besuchen."
(,Wen?", fragte ich). Spater stellte er mir grofziigig sein Traum-
labor zur Verfiigung und opferte manche Nachtstunde, um
mir und meinen schlaflosen Studenten mitzuhelfen, einige
meiner Erfahrungen mit dem EEG zu bestétigen.

Dr. Moti Lal vom Hospital fiir die Ureinwohner Malaysias in
Gombak, machte mich mit einigen Senoi bekannt und dol-
metschte bei unserem Gesprich. Dr. Ivan Polunin und Dr.
Geoffrey Benjamin von der Universitidt Singapore gaben mir
grof3ziigig Einblick in ihren Erfahrungsschatz iiber die Senoi.
Meine Begeisterung fiir die Moglichkeit einer bewuf3ten Kontrol-
le der Traume fiihrte mich zu den Arbeiten von Kilton Stewart
und Mary Arnold-Forster, ebenso zu denen des Marquis d'Her-
vey de Saint-Denys und vieler anderer. Mein Kollege Braulio
Montalvo in Philadelphia lieB mich zu einem Zeitpunkt an sei-
nem Wissen iiber Carlos Castaneda teilhaben, als der Don Juan
Schiiler noch wenig bekannt war — und iiber Giovanni Gua-
reschi.



Jack Leavitt aus Berkeley stellte mir seine umfangreiche
Bibliothek zur Verfiigung. Mein lieber Freund Sidney Harman
half mir bei meinen ersten tastenden Kontaktaufnahmen mit
der Verlegerwelt von New York. Dr. Arthur McDonald aus
Lame Deer, Montana, unterstiitzte mich besonders beim Kapi-
tel iiber die amerikanischen Indianer. lhnen allen gilt mein
Dank.

Mit den Berufskollegen der Association for Psychophysio-
logical Study of Sleep (Vereinigung fiir Psychophysiologische
Schlafforschung) hatte ich einen anregenden Gedankenaus-
tausch. AuBlerdem bin ich jenen Studenten zu Dank verpflich-
tet, die in den von mir geleiteten Traumseminaren ihre eigenen
Traumerfahrungen schilderten. Unsere Kinder Linda, Steven,
Wendy und Cheryl, Verwandte, Freunde und Trdumer all
iiberall offenbarten mir ihre persénlichen Traumerlebnisse ...
und nun auch Thnen.

Wieder andere brachten die fertige Arbeit in ihre endgiiltige
Form: Jeanne Perilman kiirzte, wo es notig war und fiigte alles
gefillig zusammen — von der ersten Fassung an bis zur letzten.
Und Mary Nagle schrieb es mit der Maschine — noch und
nochmals. Aber es waren mehr, viele mehr, die mir halfen,
Hinweise gaben, mich ermutigten und mir beistanden.

Und dann Zal, immer und immer wieder Zal. Seit ich ihn
kenne, hat er mir seine Unterstiitzung gegeben. Manchmal
bewahrte er sogar die ganze Sache vor dem Zusammenbruch.
Obgleich selbst sehr beansprucht, wuite er es stets so einzu-
richten, dall es ihm mdglich war, weitere Triume anzuhdren,
das Manuskript mehr als einmal durchzusehen und neue, wert-
volle Anregungen zu geben.

Nun hoffe ich, da Thnen dieses aus Trdumen gewobene
Gebilde zusagt. Priifen Sie es. Probieren Sie es aus. Und wenn
es Thnen gefillt, passen Sie es ruhig lhren eigenen Bediirfnissen
an. Moge es Ihnen viel Freude bereiten.

Patricia L. Garfield, Ph. D.

San Francisco, 1. Juni 1974



Erster Teil

So planen wir unsere Traume



Erstes Kapitel

Wie wir unsere Traume
kontrollieren konnen

In den kiihlen, stillen Stunden an einem frithen Morgen wiélzt
sich ein junger Mann auf seinem Bett hin und her. Im Schlaf
wirft er die Bettdecke ab und bald ist das Leintuch nur noch
eine verknduelte Masse. Sein Haar fillt feucht iiber die Stirn.
Mag auch sein Korper einige Sekunden lang kraftlos daliegen,
seine Finger zucken gleichwohl und sein Gesicht verzieht sich
zu Grimassen. Sein Puls geht ruckartig. Hinter den geschlosse-
nen Lidern bewegen sich die Augen zuckend hin und her.
Jetzt stohnt er — erst leise, dann lauter. Mit einer jihen Be-
wegung erwacht er. Schweiflnal und zitternd richtet er sich
im Bett auf und tastet frostelnd nach dem Lichtschalter. Wir
brauchen ihn nicht zu fragen, was geschehen ist, wir brauchen
auch nicht lange zu iiberlegen, um herauszufinden, dafl er be-
stimmt einen Alptraum gehabt hat. Gleiches geschieht Nacht
fiir Nacht Millionen von Menschen. Schlechte Trdume sind in
unserer Gesellschaft eine allgemeine Erfahrung.

Als nédchstes tut der junge Mann das, was die meisten von
uns zu tun pflegen. Er sagt sich: ,,Es ist ja nur ein Traum
gewesen." Er fiihlt sich erleichtert, nun davon erlost zu sein
und versucht, die Angstgefiihle abzuschiitteln, geht ins Bade-
zimmer und benetzt sein Gesicht. Oder er trinkt etwas, um den
tiblen Nachgeschmack loszuwerden. Wenn er etwas von Psycho-
logie versteht, wird er iiber die symbolische Bedeutung seiner
Traumbilder nachsinnen und sich Sorgen machen.

Aber was hat ihn eigentlich in seinem Traum derart er-
schreckt? Es konnte fast alles gewesen sein, denn die bedngsti-
genden Traumbilder nehmen die verschiedensten Formen an:
ein grimmiger Tiger, der uns verfolgt; ein groteskes Monstrum,
das groBer und groBer wird; ein harter, gebieterischer Vater;
ein Morder, der uns auf den Fersen ist; ein Unhold, der uns
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iiberfillt. Wir haben zwar Beine, doch die lassen sich nicht be-
wegen; wir haben Herzklopfen und feuchtkalte Hinde. Giganti-
sche Wogen verschlingen uns, Hauser krachen zusammen, und
formlose Klumpen fallen vom Himmel. Jeder konnte beliebig
weitere Szenen solcher Art aus seiner eigenen Traumwelt an-
fihren. Schier endlos ist die Zahl der Alptraumformen, aber der
Ablauf der Szenenfolge kommt doch zu einem bestimmten
Ende in dem Moment, wo wir uns des beédngstigenden Bildes
gewahr werden und darauf mit Furcht und Entsetzen reagieren.
Wenn es sich ndhert, ziehen wir uns zuriick, und wenn es uns
verfolgt, dann flichen wir. Es mag uns einfangen, doch schon
»entkommen" wir und kehren in die wache Alltagswelt zuriick.
Das ist sehr bedauerlich! Die meisten wissen nicht einmal,
welche Chance sie damit verpalit haben.

Bei einer ,Flucht" lassen wir die furchteinfléBenden Bilder
wohl zuriick ... , aber sie werden uns in einer anderen Nacht
wieder einholen und von neuem verfolgen. Nur wenn wir ihnen
entgegentreten, konnen wir sie bezwingen. Wir vermogen durch-
aus mit unseren Problemen an dem Ort fertig zu werden, wo
sie ihren Ursprung haben — in unserer eigenen Seele. Dabei
koénnen wir viel iiber uns selbst erfahren und daran wachsen.
Auf diese Weise lassen sich unsere Personlichkeitsaspekte
miteinander versohnen, und die furchterregenden Traumfeinde
werden sich zu hilfreichen Traumfreunden verwandeln. Dem ist
tatsdchlich so! Wir konnen unsere Traumwelt mit freundlichen
Bildern und Figuren ausstatten, die uns nicht nur in unseren
Traumen zur Seite stehen, sondern uns sogar im Wachzustand
helfen. Es ist uns moglich, Traumfreunde zu gewinnen, die uns
Losungen fiir unsere Schwierigkeiten und unglaublich schone
kreative Dinge bringen. Traumfreunde kénnen uns zeigen, wie
sich verzwickte berufliche Probleme 16sen lassen, sie konnen
uns ein Thema fiir eine Werbekampagne liefern, einen originel-
len Kleiderschnitt zeigen, ein episches Gedicht verfassen oder
uns ein neues Lied vorsingen. Was auch immer unsere Probleme
sein mogen, Trdume konnen neuartige Ideen und manchmal
groBartige Losungen zeitigen.

Eigentliche Alptrdume sind aber keineswegs notig, um
einen Wechsel des Traumgeschehens einzuleiten. Gewdhnliche
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Traume sind alles, was wir brauchen. Und solche haben wir
Nacht fiir Nacht — vier oder fiinf, um es genau zu sagen. Die
Schlafforschung hat klar gezeigt, da3 jeder vier- oder fiinfmal
pro Nacht traumt. Wir verbringen etwa 20 Prozent unserer ge-
samten Schlafenszeit im Traumzustand. Das bedeutet, dall wir
jede Nacht etwa eineinhalb Stunden trdumen oder wéhrend
unserer gesamten Lebenszeit durchschnittlich vier Jahre im
Traumzustand verbringen." Wer behauptet, daB er nicht triumt,
der kann sich seiner Trdume entweder nicht entsinnen oder
hat vielleicht groere Mengen traumunterdriickender Mittel ein-
genommen.” Im ganzen stehen uns also etwa vier Jahre zur Ver-
fiigung, in denen wir uns ganz bewul3t dem Wachstum unserer
Kreativitdt widmen konnten. Sollten Sie Schwierigkeiten haben,
sich an Thre Trdume zu erinnern, so finden Sie im 8. Kapitel
,Die Fithrung eines Traum-Tagebuches", niitzliche Hinweise.
Vielleicht mochten Sie dieses Kapitel sogar zuerst vornehmen,
bevor Sie hier weiterlesen. Das Traum-Erinnerungsvermogen
ist zu einem groBen Teil eine erworbene Gewohnheitssache.
Man kann es also lernen.

Diejenigen, die sich schon einer ziemlich grolen Zahl ihrer
Trdume zu erinnern vermogen, konnen diese Fahigkeit fast bis
zur Vollkommenheit steigern. Ich habe mich dazu erzogen,
fast jeden meiner Trdume sofort nach seinem Auftreten ins
Gedéchtnis zurlickzurufen. Verschiedene Studenten meiner
Traumseminare haben das ebenfalls gut gelernt. Mit den Techni-
ken selber werden wir uns weiter hinten eingehend befassen.

Nehmen wir mal an, da3 Sie sich an Ihre Trdume schon ziem-
lich gut erinnern konnen, oder daf3 Sie entschlossen sind, die
Hinweise zu befolgen, um das zu erlernen. Dann kénnen Sie —
wenn Sie an Thre Trdume denken — auch damit beginnen,
sie zu gestalten. Wie ein Bildhauer mit seinem Ton arbeitet,
formen Sie Ihre Trdume nun so, dafl sie IThnen statt Terror
und Wirrwarr aktive Hilfe bringen. Auf diese Weise vermogen
Sie Schones und Nitzliches zu schaffen, das Ihrem Leben Kraft
verleiht und es bereichert.

Sie mogen das nicht glauben. Die meisten Menschen denken
so — am Anfang. Wenn ich manchmal von der Traumkontrolle
erzdhle, dann sagen mir die Zuhorer, dall so etwas einfach un-
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moglich sei. Sie berufen sich dabei auf Autorititen, die das
Gleiche gesagt haben, dall es ndmlich nicht durchgefiihrt wer-
den konne. Wenn jemand die Moglichkeit der Traumkontrolle
abstreitet, so mache ich ihn auf das Zeugnis von verschiedenen
Kulturen aufmerksam, in denen sie klar erkennbar existiert.
Ich berichte dann von meinem Besuch beim Senoi-Stamm in
Malaysia und weise darauf hin, wie die Senoi ihre Kinder,
sobald sie eben sprechen konnen, dazu erziehen, in einer be-
sonderen Art zu trdumen. Jedes Stammesmitglied lernt, Alp-
trdume ginzlich zu vermeiden und aus seinen Trdumen kiinst-
lerische Schopfungen und Ideen zu holen. SchlieBlich kdnnten
sich Zweifler, die zuvor die Traumkontrolle noch fiir vollig
unmoglich gehalten haben, gezwungen sehen, zuzugeben, dal3
sie doch vorkommen mag; sie werden dann allerdings eine
Einschrinkung machen: dies sei ausschlieBlich bei primitiven
Volkern der Fall.

Dann erzdhle ich ihnen von meinen eigenen Erfahrungen
mit der Traumkontrolle und von denen meiner Studenten in
den Traumseminaren. Ich zeige ihnen ausfiihrlich die Regeln
der Traumkontrolle und rate ihnen, diese auch an sich selbst
auszuprobieren. Selbst wenn sie dann sagen, daB3 es nicht ge-
linge, werden sie oft feststellen, da3 sich ihre eigenen Tradume
dndern! Das erstaunt sie und sie meinen: ,,Nun gut — Sie kon-
nen eben Thre Trdume kontrollieren und es gelingt Ihnen so-
gar in unserem eigenen Kulturbereich — aber soll man das iiber-
haupt tun?"

Ja! Man soll — wenn man das mochte. Wer nicht bereit ist,
sich auf diese Weise mit seinen Triumen auseinanderzusetzen,
wird als Traumwesenheit von sich aus alle entsprechenden Hin-
weise verwerfen. Ein Versuch hat also noch niemandem gescha-
det. Wenn Sie aber bis in die Tiefen des Verstdndnisses, das Sie
als Traumwesen von sich selber haben, diese Vorschldge anneh-
men, dann steht Thnen der Weg zu einer vollig neuartigen Welt
offen, einer Welt, die in Thnen liegt — IThre Innenwelt. Sie wer-
den feststellen, daf3 hier Reichtiimer erschlossen werden, von
denen Sie sich bisher nichts hétten trdumen lassen. Denn un-
sere Trdume sind schon gestaltet, ohne da3 wir darum wissen.
Es ist schwer zu begreifen, wie unsere Traume in einem ,,rei-
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nen, unberiihrten" Zustand aussehen wiirden. Denn alles, was
wir bisher liber Triume gehort, alles was wir gelesen haben,
alle Meinungen von Autoritdten, die wir uns zu eigen machen,
all unsere Glaubensanschauungen und Erwartungen pragen
unsere Traume.

Zu einem grofBen Teile sind unsere Triume auch jetzt ge-
nau das, was wir aus ihnen machen. Sie sind bereits irgendwie
vorgeformt. Ich empfehle Thnen, Thre Traume nun wohlbe-
dacht so zu gestalten, da3 sie sich wohltuend fiir Sie auswirken
mussen.

Auch in unserem Kulturkreis haben bereits einige die ,,Ge-
staltbarkeit" der Traume erkannt. Bei der therapeutischen Be-
handlung hort man von jenen Patienten, die einen Therapeu-
ten der Freudschen Schule konsultierten, sie hdtten Trdume
des Freudschen Typus, also solche mit vorwiegend sexuellem
und aggressivem Symbolismus. Der gleiche Patient wird bei
einem Jungschen Therapeuten Trdume des Jungschen Typus
mit Mandalas und Archetypen haben. Diese Verdnderung
ist nicht nur auf eine Verlagerung des Schwerpunktes bei der
Interpretation zurlickzufithren, sondern eine Wandlung des
eigentlichen Trauminhaltes. Der Patient hat eben gelernt, seine
Traume den Wiinschen und Erwartungen des Therapeuten ent-
sprechend zu gestalten.

Einige einsichtige Therapeuten, die erkannt haben, wie die
bewuBte Einstellung Trdume zu gestalten vermag, haben ihren
Patienten dadurch zu einer Besserung verholfen, dal3 sie deren
Traume mit Vorbedacht beeinflullit haben. So zum Beispiel
beim elfjéhrigen Johnny. Der Junge hatte viele Probleme, de-
rentwegen er behandelt wurde. Eines der unangenchmsten war
ein flirchterlicher Alptraum, indem ihn ein Monstrum verfolgte,
das ihn manchmal packte und ihm Schmerzen zufiigte. Acht-
zehn Monate lang — jede Woche zwei- bis dreimal — erwachte
Johnny in Panik und rannte schreiend ins elterliche Schlafzim-
mer. Ohne Licht in seinem Schlafzimmer konnte er schon gar
nicht mehr schlafen. Johnnys Therapeut, Dr. Leonhard Hand-
ler, setzte sich den Jungen aufs Knie und sagte ihm, er konne
ithm helfen, das Monstrum loszuwerden. Hier im freundlichen
Sprechzimmer zwischen all den Biichern, sicher gehalten von
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den starken Armen des Mannes, vermochte der Knabe Mut
und Vertrauen zu fassen. Nun sollte Johnny die Augen schlies-
sen und sich vorstellen, dal das Monstrum hier zu ihm gekom-
men sei. Dr. Handler versprach dem Jungen, er wiirde ihm
beistehen und ihm helfen, das Monstrum zu verscheuchen. Als
Johnny, der die Augen krampthaft geschlossen hielt, mit dem
Kopf nickte und damit anzeigte, dal er das Monstrum sehe,
hielt Dr. Handler den Jungen besonders fest und schlug mit
ausgestreckter Hand knallend auf den Tisch, wobei er mehrmals
hintereinander schrie: ,,Raus mit dir, du lausiges Monstrum,
la' meinen Freund Johnny in Ruhe!" Das wiederholte er
immer wieder, wihrend er den zitternden Knaben festhielt.
Dann setzte er noch hinzu: ,,Verschwinde und bleibe weg —
komm' ja nicht wieder, sonst hast du es mit mir zu tun! Du 146t
meinen Freund Johnny von nun an in Ruhe!"

Bald tat es Johnny Dr. Handler nach. Laut und stiirmisch
schlug auch er heftig auf den Tisch und schrie: ,,Geh' weg
und laB' mich in Ruhe!" Nun schaltete Dr. Handler das Licht
aus. Johnny setzte an, zogerte erst kurz und schrie dann doch
das Monstrum wieder furchtlos an. Das praktizierten die beiden
eine gute Viertelstunde lang. Bevor Johnny an diesem Tage
Dr. Handlers Praxis verlie, besprach er die Methode nochmals
mit seinem neu gewonnenen Freund und versprach, das Mon-
strum gellend anzuschreien, falls es ihm wiederum erscheinen
sollte. Als Dr. Handler eine Woche danach Johnny wieder traf
und nach dem Monstrum fragte, sagte Johnny, er habe es zwar
noch einmal gesehen, es aber dann so angeschrieen, daB es im
Handumdrehen verschwunden sei. Dr. Handler iibte mit Johnny
das Monster-Anbriillen noch ein paar Minuten. In den folgenden
sechs Monaten hatte Johnny nur noch zwei Alptrdume, bei
denen dieses Monstrum aber nicht mehr erschien. Normaler-
weise, d.h. ohne diese Behandlung, hitte der Knabe innerhalb
dieser Zeitspanne zwischen 48 und 72 Alptrdume erdulden
miissen. Thm ist es aber gelungen, das Traum-Monstrum zu
verscheuchen. Gliicklicherweise werden wir meistens nicht so
oft wie Johnny von Alptrdumen bedridngt. Aber wir konnen
dhnliche und doch wesentlich weiter entwickelte Techniken
erlernen, um mit den uns bedrdngenden Alptrdumen fertig zu
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werden. Auch Sie konnen, genau wie Johnny, bewuBt Thren
Traumfeinden entgegentreten und sie besiegen.

Ein anderer Fall ist der von Margherita. In seiner Autobio-
graphie beschreibt der italienische Schriftsteller Giovanni
Guareschi * seine Bemiihungen, seiner jungen Frau Margherita
wihrend einer Phase schwerer Storungen zu helfen. Margherita
fithlte sich als Gefangene ihrer Trdume. Zuerst beklagte sie
sich dartiiber, dal3 sie ihre ,ungliicklichen FiiBe" durch endlose
StraBen in der ,Welt der Schatten, Wiinsche und Angste"
(ihrer Trdume) schleppen miisse, in der sie vollig allein sei.
Guareschi riet ihr — sehr zu ihrem Miflvergniigen —, sich ein
Fahrrad zu beschaffen. Er machte geltend, daBl sie sich viel
besser fithlen wiirde, wenn sie sich in ihren Trdumen auf das
Radfahren konzentrieren konnte, statt auf die beschwerlichen
FuBmérsche achten zu miissen. Er hétte ihr ein Auto vorge-
schlagen, wenn sie gewul3t hitte, wie man einen Wagen steuert.
Ein paar Tage spéter berichtete Margherita, sie habe sich in
ihren Trdumen ein Fahrrad erstanden und sei nun tatsdchlich
von ihren néchtlichen Ausfliigen weit weniger ermiidet. Wieder
eine Woche spéter aber fiel sie in eine tiefe Depression. Sie
erzdhlte Guareschi, sie habe in ihren Tridumen die FuBwande-
rungen wieder aufnehmen miissen, denn sie habe eine Reifen-
panne gehabt. Guareschi dréngte sie, den Schlauch zu flicken
und sagte, wenn sie in ihren Triumen ein Fahrrad habe auftrei-
ben konnen, dann koénne sie auch Gummi und Klebstoff be-
schaffen oder eine Fahrrad-Reparaturwerkstatt finden. Marghe-
rita hielt dagegen, daB sie all das schon versucht habe; es sei aber
aussichtslos, weil sie ja ganz allein sei. An dieser Stelle tat
Guareschi etwas ganz Ungewdhnliches. Er lehrte Margherita
im Wachzustand Fertigkeiten, damit sie sie bei ihren Traum-
problemen anwenden konne. Zuerst fiithrte er sie zu seiner
Werkstatt in der Garage. Dort nahm er sein eigenes Fahrrad
von der Wand und zeigte ihr, wie ein Reifen gewechselt wird.
Nach mehreren ungeschickten Versuchen, gelang es Margherita
endlich, den Reifenwechsel einwandfrei vorzunehmen. Das
Gleiche machte er nach einigen Tagen noch einmal. Margherita
mufite immer wieder die Reifen des Fahrrades wechseln. Sogar
mit verbundenen Augen lieB3 er Margherita den Reifenwechsel
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vornehmen — er selber hatte im Militdr einmal lernen miissen,
das Maschinengewehr auf diese Art zu handhaben, und nun
erinnerte er sich wieder daran. An den nichsten beiden Tagen
schien sie vollig in Anspruch genommen zu sein, doch am drit-
ten Tag verkiindete sie triumphierend, dal3 es ihr gelungen wire,
das in den Traumen benutzte Fahrrad zu reparieren und daf es
nun wieder fahrtiichtig sei. Mehrere Monate ging alles gut,
schlieBlich aber begann Margherita wieder von ihrer geheimnis-
vollen Welt zu sprechen. Eines Nachts berichtete sie Guareschi
unter Trianen, dafl ihr im Traum beim Fahren auf einem engen
Gebirgspfad das Fahrrad weggerutscht und sie in eine tiefe
Schlucht gefallen sei, auf deren Grund sie nun schwer verwun-
det liege. Er bat sie, um Hilfe zu rufen, doch sie hielt das fiir
hoffnungslos. Sie war vollig verzweifelt und glaubte, ihr Ende
sei gekommen. Guareschi kaufte in aller Eile Handbiicher {iber
Bergsteigen. Er bat Margherita, sie mit ihm durchzuarbeiten.
Sie fanden Bilder eciner Gesteinsformation, dhnlich der, in
der sie eingeschlossen war; sie studierten Anweisungen liber
besonders wichtige Kletterbewegungen an steilen Bergwidnden
und lernten sie auswendig. Margherita versuchte all das im
Traum, doch im Geiste waren ihre Hinde blutig und zerkratzt
und sie fiihlte, daB sie aufgeben und sterben miisse. In seiner
schrecklichen Seelenqual bat Guareschi seine Patientin und
Frau: ,Schreie, schreie Tag und Nacht, versuche mich zu
rufen. Hore nicht auf, nach mir zu rufen. Wer weil3, vielleicht
hore ich dich." Spidter am gleichen Abend noch, war ihm, als
hore er einen Schrei aus der Ferne. Er beeilte sich, nach Hause
zu kommen, wo er Margherita fand, wie sie vor sich hin sum-
mend den Tisch deckte. Sie bestitigte, dal sie ihn im Traum
gerufen habe. Endlich habe er sie gehort und sei im Traum
am Rande der Schlucht erschienen und habe ihr ein langes
Seil zugeworfen, das sie sich umgebunden habe. Daran habe er
sie dann auf den sicheren Boden hinaufgezogen, erklarte Mar-
gherita heiter. ,, ... Ich mache mir nun keine Sorgen mehr,

ich weil} jetzt, dall ich immer, wenn ich in Gefahr bin, nur dich
zu rufen brauche und du mich héren und kommen wirst."
Bei den Versuchen, seiner emotional gestdrten Margherita zu

helfen, wandte Giovanni Guareschi wahrscheinlich ohne es zu
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wissen (und keineswegs systematisch) einige der grundlegenden
Prinzipien der Traumkontrolle an. Es sind das Grundregeln, die
nicht nur bei stark gestorten Patienten, sondern auch bei nor-
malen Trdumern angewandt werden konnen, die aus ihren
Traumen groftmoglichen Vorteil zu ziehen wiinschen. Dabei
handelt es sich um Grundsitze, die auch Sie schon heute nacht
anwenden konnen. Es sind Vorgehensweisen, die Thnen Wege zu
Ihrer Traumwelt er6ffnen, auf denen Sie Hilfe finden, wenn Sie
Sorgen haben, Wege, die Thnen ungeahnte Freuden bereiten,
wenn Sie frei von Sorgen sind.

In den folgenden Kapiteln werden diese Prinzipien eingehend
besprochen, ebenso die ,,Regeln", die ich daraus abgeleitet
habe, und die Art, wie sie anzuwenden sind. Zunéchst aber
mochte ich noch auf einige dieser Punkte hinweisen, die im
Falle Margheritas zur Anwendung kamen. Am wichtigsten ist
es, im Traum den Gefahren entgegenzutreten und sie zu be-
zwingen. Genau das lehrte Dr. Handler den kleinen Johnny,
und genau das forderte Guareschi von seiner Frau Margherita.
Er erlaubte Margherita nicht, sich mit den endlosen, einsamen
Wanderungen abzufinden. Sie durfte auch nicht aufgeben in
dem Moment, wo das Fahrrad kaputt ging, das sie als Fort-
bewegungsmittel benutzt hatte. Er beschwor sie schlieflich
auch, sich nicht auf dem Grund der unzuginglichen Schlucht
aufzugeben, wo sie nach ihrem Sturz verletzt liegen geblieben
war und sterben wollte. Guareschi dridngte sie wiederholte
Male, selbst aktiv zu werden, sich den Schwierigkeiten zu stellen
und um Losungen zu ringen. Wie Sie spéter noch ausfiihrlich
sehen werden, ist genau dies die Vorgehensart, welche die
Grundlage zur Traumkontrolle sowohl bei den Senoi wie den
Yoga-Systemen bildet. Beide, die Mitglieder des Senoi-Stam-
mes wie auch die triumenden Yogis haben Furchtlosigkeit ge-
geniiber Traumgebilden und positive Festigkeit gegeniiber
Traumproblemen in hohem MaBe entwickelt. Wir konnen viel
von ihnen lernen.

Ihre bewuBiten Gedanken konnen Thr Traumleben tiefgrei-
fend beeinflussen. Guareschi spiirte dies offenbar, als er Marghe-
rita aufgrund seiner engen Beziehung zu ihr klar machte, daf sie
ihr leidvolles Traumleben zu dndern imstande sei. Er driangte
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sie, ihre vorhandenen Féhigkeiten auszunutzen und z. B. rad-
zufahren; er lehrte sie neue Fahigkeiten, so daBl sie diese zur
Losung ihrer Traumprobleme einzusetzen vermochte. Er lieB sie
praktisch iiben, bis sie diese im wahrsten Sinne des Wortes
blind auszuiiben verstand. Guareschi verhalf Margherita zu
einem guten, sicheren Neuanfang, von dem aus sie wieder
weitergehen konnte. Zu beachten ist besonders, wie Guareschi
Margherita mit Erfolg iiberzeugte, sich im Traum der Gefahr
zu stellen und sie zu bezwingen. Und Margherita iibertrug
schlieSlich das Erfolgsgefiihl auf ihr TagesbewuBtsein. Der
Traumerfolg erzeugt im Wachzustand ein Gefiihl des Selbstver-
trauens in die eigenen Féhigkeiten. In spiteren Kapiteln wird
gezeigt werden, daBl diese gefiihlsmdBige Sicherheit fiir die
eigenen Fiahigkeiten Schwierigkeiten zu meistern und dieser
Sinn fiir eine heitere Gelassenheit hiufig aus positiven Traum-
erlebnissen erwachsen, welche die Wahrscheinlichkeit erhdhen,
erfolgreich mit den Problemen des Alltags fertig zu werden.
In dem MafBle wie Sie iiben und die Fahigkeit zur Traumkontrolle
steigern, setzen Sie eine Entwicklung in Gang, die Sie dhnlich wie
Margherita weiterbringen wird.

Zu beachten ist auch Guareschis nachhaltiges Dringen,
Margherita solle bei ihren Traumproblemen um Hilfe rufen.
Obgleich sie das lange Zeit fiir aussichtslos hielt, war Margherita
schlieBlich doch in der Lage, die hilfebringende Gestalt Guare-
schis in ihren Trdumen zu erblicken. Die Senoi nennen derartige
hilfsbereite Traumbilder ,,Traumfreunde". Sie haben eine
geradezu geniale Technik (im 5. Kapitel beschrieben) ent-
wickelt, unzdhlige Traumfreunde zu gewinnen. Hilfreiche
Moglichkeiten sind schon in lhnen vorhanden, sie brauchen
sie nur zu entdecken und zu nutzen. Am besten beginnen Sie
damit, im Traum selber um Hilfe zu bitten.

Traumfreunde helfen lhnen zuerst einmal bei der Losung
Ihrer Traumprobleme, dann gehen sie weiter und bieten Thnen
auch Losungen fiir Schwierigkeiten des wachen Alltagslebens
an. Sie konnen lhnen Einfalle fiir kiinstlerische Kreationen
verschaffen, die Thr normales Vorstellungsverrndgen weit iiber-
steigen. Sie konnen sich sogar zu Helfern und Fihrern in Threm
Leben entwickeln.
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Johnny mit seiner Angst vor dem Traummonstrum und
Margherita mit ihrer Furcht vor der einsamen Traumgefangen-
schaft benétigten Hilfe. Dr. Handler und Giovanni Guareschi
brachten ihnen die nétige Hilfe. Nun mochten sich wohl viele
Therapeuten gerne der Grundregeln der Traumkontrolle bedie-
nen, um ihren Patienten zu helfen. Doch miissen auch die Pa-
tienten bestimmte Anstrengungen auf sich nehmen. Innerhalb
der eigenen Traumwelt kann nur der Trdumer selbst seine
Handlungsweisen wiahlen. Und mit den entsprechenden Anwei-
sungen vermag er diese Wahl iiberlegt zu treffen. Dieses Buch
mochte dabei als Wegweiser dienen.

Der normale Traumer braucht keine therapeutische Unter-
stiitzung. Er mag sie wohl wiinschen und Freude daran haben,
er mag sie auch erhalten und zu seiner Entwicklung nutzen,
doch hat er sie keineswegs ndtig, um eine kreative Beziehung
zu seinen Trdumen aufzunehmen. Ohne duBlere Unterstiitzung
konnen Sie mit dem groRen Abenteuer des kreativen Trdumens
beginnen, sobald Sie die Grundregeln der Traumkontrolle
verstehen. Mit dem vorliegenden Leitfaden der Traumkontrolle
als Fiihrer, konnen Sie jederzeit aus gefdhrlichen Untiefen weg-
steuern und Ihr Traumschiff zu exotischen Landern lenken,
zu neuartigen und wunderbaren Erfahrungen.

In den Traumlabors iiberall in der Welt beginnen die Schlaf-
forscher die ,,Gestaltbarkeit" und ,,direkte Beeinflu3barkeit"
der Trdume festzustellen. Moglicherweise kennen Sie die 1953
gemachte Entdeckung, dafl im Traumzustand fast ausnahms-
los schnelle Augenbewegungen (engl.: Rapid Eye Movement =
REM) auftreten. Eugene Aserinsky, ein junger hohersemestri-
ger Student an der Universitdt Chicago, arbeitete unter der
Leitung von Dr. Nathaniel Kleitman, eines Fachmannes auf dem
Gebiet der Schlafforschung.’ Sie untersuchten Schlafmuster
bei neugeborenen Kindern und suchten nach der Ursache fiir
die ruckartigen Augenbewegungen, die bei jedem Baby in regel-
mifigen Abstinden aufzutreten schienen. Um zu priifen, ob
solche Bewegungen auch wéhrend des Schlafes bei Erwachsenen
auftreten, machten Aserinsky und Kleitman Nacht fiir Nacht
sorgfiltige Aufzeichnungen iiber das Schlafverhalten jener Er-
wachsener, die sich freiwillig zur Verfiigung gestellt hatten. Man
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benutzte dabei einen Elektroencephalographen (EEG), ein
Gerit, das Hirnwellen ,,aufschreibt".

Kleinste Potentialschwankungen des Gehirns werden durch
Metallanschliisse, die man auBlen an bestimmte Stellen des
Kopfes der Versuchsperson anklebt, ermittelt und an das EEG-
Gerdt weitergeleitet, wo sie verstirkt werden. Das EEG-Gerét
tibertragt die stindigen elektrischen Verdanderungen auf kleine
mit Tinte gefiillte Federchen, die den wechselnden Gehirn-
Rhythmus als Linien auf ein sich fortbewegendes Millimeter-
papier zeichnen. Die entstehenden Aufzeichnungen zeigen ein
Wellenlinienmuster, die Hirnwellen an. Eine oder mehrere
Federn zeichnen die Schwankungen des elektrischen Gehirn-
potentials auf, ein anderes Federchen vermerkt Anderungen
der Muskelspannung und zwei weitere notieren die Bewegun-
gen der Augen. Obwohl EEG-Gerite damals schon seit Jahren —
auch bei Schlafstudien — benutzt wurden, hatten die Schlaf-
forscher sie bisher nur dazu verwendet, kurze Schlafperioden
von 20 bis 30 Minuten Dauer aufzuzeichnen. Man erachtete es
als unndtig und als zu teuer, sie eine ganze Nacht arbeiten zu
lassen. Man hatte keine Ahnung, was man damit alles verpassen
sollte.

Aserinsky und Kleitman waren verbliifft, als sie feststellten,
daB auch Erwachsene — genau wie Babies — wihrend des
Schlafes Perioden schneller Augenbewegungen zeigten. Die
Erwachsenen konnte man wéhrend einer REM-Periode wecken
und fragen, was sie gerade empfunden hitten. Fast in allen
Féllen sagte dann eine schlaftrunkene Versuchsperson, sie sei
mitten in einem Traum gewesen. Diese Entdeckung hatte sofort
eine durchschlagende Wirkung, denn endlich war es moglich
geworden, Traume wissenschaftlich zu beobachten und zu
messen. Was filir weitere Geheimnisse mochte der Traum wohl
noch bergen? Traum- und Schlaflaboratorien entstanden in
der ganzen Welt. 1973, zwanzig Jahre danach, gab es allein in
den USA mehr als zwei Dutzend solcher Traumlabors. Das
Erforschen der Traume hat sich zu einem bedeutsamen und
beachtlichen naturwissenschaftlichen Untersuchungsfeld ent-
wickelt — eine Forschung, die auch fiir Sie unmittelbar von
Nutzen sein kann.
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Forscher aus allen Erdteilen bestétigten bald einmal die Ent-
deckung von Aserinsky und Kleitman, dal Menschen ein
zyklisches Schlafmuster haben. Der Durchschnitts-Erwachsene
hat wihrend eines normalen Schlafes in einer Nacht vier oder
fiinf REM-Perioden, die aus tieferen Schlafschichten auftau-
chen. Diese Perioden treten bezeichnenderweise alle neunzig
Minuten wahrend des Schlafes auf und haben jeweils eine ganz
bestimmte Dauer, angefangen von einer kurzen 10-miniitigen
REM-Phase bis zu einer 30- bis 40-Minuten dauernden REM-
Periode gegen Morgen. Alle Personen — ohne Ausnahme —, die
untersucht wurden, wiesen periodische REM-Phasen auf. Zum
ersten Mal lernten die Naturwissenschaftler, dall der Traum
eine allgemein verbreitete ndchtliche Erfahrung ist. Die Men-
schen unterscheiden sich blof3 darin, wie grof3 ihre Fahigkeit
ist, sich ihrer Trdume zu erinnern — aber dal} sie trdumen ist
eine Tatsache. Wie schon erwidhnt, haben Sie also Nacht fiir
Nacht vier oder fiinf Mal — insgesamt sind es gut eineinhalb
Stunden — die Gelegenheit um eine Traumkontrolle verwirkli-
chen zu konnen.

Die Schlafforscher entdeckten mit der Zeit immer mehr
physiologische Verdanderungen, die mit den REM-Perioden ein-
hergehen: der Pulsschlag beschleunigt sich und wird unregel-
mifig; die Atmung wird schneller und ungleichmaBig; der
Blutdruck zeigt Schwankungen; Ménner kommen zu voélliger
oder teilweiser Peniserektion (entsprechende weibliche Reak-
tionen konnten bisher nicht ermittelt werden); die groflen
Muskeln erschlaffen, wahrend die kleinen des Gesichts oder
der Finger vereinzelt zucken. Auch wurde bestitigt, was Tier-
freunde, die bei ihren schlafenden Haustieren Zuckungen
beobachtet haben, schon lange wulten, dal ndmlich der REM-
Schlaf auch bei Hunden und Katzen vorkommt. Tatsdchlich
erleben alle Sdugetiere und sogar gewisse Vogel den REM-
Schlaf. Ob aber die REM-Phasen bei Tieren von Trdumen be-
gleitet sind, ist noch ungewi3, wenn man auch in vielen Labo-
ratorien © der Auffassung ist, da} auch Tiere triumen.

Bisher waren die Wissenschaftler in den Traumlaboratorien
mehr an der Art des Trdumens als an Inhalt oder Bedeutung
der Trdume interessiert. Heute aber setzt man den Trdumer
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im Labor einer endlosen Reihe von Reizen aus, um seine Traum-
reaktionen zu untersuchen. Vom Standpunkt der Traumkon-
trolle aus gesehen haben die Forscher einige auflerordentlich
wichtige Ergebnisse erhalten. Zwei recht allgemeine Traumer-
fahrungen sind in den Traumlabors noch niemals aufgetreten
(oder, falls doch, so selten, daB3 meines Wissens bisher nichts
dariiber berichtet wurde). Beim zivilisierten Menschen sind
Alptraume ein allgemein verbreitetes Phdnomen, doch ist man
thnen in den Labors noch nicht begegnet.7 ,Nasse Traume,
die als nichtliche Erglisse bezeichnet werden, wurden bisher
ebenfalls noch nie beobachtet. Dal dem Manne im Traum
Samen abgeht ist zwar eine allgemeine Erscheinung und tritt
natiirlich auch bei den jungen Studenten auf, die héufig als
Versuchspersonen in Traumlabors herangezogen werden — aber
nicht zu der Zeit, in welcher sie beobachtet werden. Es ist, als
ob sich der Trdumende dabei nicht ertappen lassen will. Er iibt
seinerseits bewul3t oder unbewullt eine Art Kontrolle aus,
welche die genaue Beobachtung gewisser personlicher Betiti-
gungen nicht gestattet. Das ist ein kleiner Hinweis auf die
Kontrollen, die im Traum vorhanden sind.

In anderen Fillen sind die Trdumer durchaus bereit, mit dem
Versuchsleiter zusammenzuarbeiten. Sie lernen, wihrend des
Schlafes verschiedenartige Gerdusche voneinander zu unter-
scheiden und auf Mitteilungen zu horen, die sie dann im Wach-
zustand wiederholen; oder sie lernen, dem Versuchsleiter im
Schlaf durch Druck auf einen Knopf den Beginn ihrer Triume
anzuzeigen oder auch Anweisungen zu befolgen, die ihnen
wihrend des Schlafes gegeben wurden. Einige Traumer haben
gelernt, ihren inneren Bewultseinszustand wihrend des Schlafes
zu erspiiren und willentlich bestimmte Arten von Hirnwellen
zu erzeugen. Folglich beeinfluen diese Traumer ihre Traume
auf eine Weise, wie sie vom Versuchsleiter gefordert wurde. Es
kann andererseits aber auch manchmal vorkommen, dal3 sich
jemand hartnickig weigert, iiberhaupt zu trdumen oder nach
einem Traum dessen Inhalt bekannt zu geben.

Frither nahm man an, daB} sich korperliche Aktivititen deut-
lich in willensméBig ausgefiihrte und unwillkiirlich ablaufende
unterscheiden lassen. Wir konnen zwar unsere Arme bewegen,
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aber unsere Verdauung nicht beeinflussen. In den letzten Jahren
hat man entdeckt, da3 Ablaufe, die man bisher fiir absolut un-
kontrollierbar gehalten hatte, tatsdchlich beeinflult werden
konnen. Die moderne Wissenschaft beginnt zu entdecken, was
Yogis seit Jahrhunderten beherrschen. Versuchspersonen
haben gelernt, ihren Blutdruck zu steuern, die Sduresekretion
im eigenen Magen zu beeinflussen oder die Frequenz der Alpha-
wellen ihrer Gehirnstrome durch Feedback-Techniken zu er-
héhen.

In dhnlicher Weise konnen alle Menschen lernen, die eigenen
Traume so zu kontrollieren und zu gestalten, dal3 sie sich hilf-
reich fiir sie auswirken. Sie brauchen sich nur dazu zu erziehen,
sich selber genau zu beobachten, und Sie erhalten jene Hin-
weise, die Sie benodtigen, um Thre Trdume zum eigenen Besten
zu gestalten. Das vorliegende Buch will Thnen diesen ungemein
wichtigen ProzeB erldutern.

Sicher ahnen Sie schon etwas von den vorhandenen Mdglich-
keiten. Viele normale Traumer haben eine rudimentire Art von
Traumkontrolle erfahren. Wenn Sie schon einmal einen Angst-
traum gehabt haben, bei dem Sie sich plotzlich selbst sagten:
»lch brauche doch keine Angst zu haben; das ist ja nur ein
Traum. Wenn ich will, kann ich jederzeit aufwachen", dann
haben Sie bereits ein paar Sekunden lang Traumkontrolle
ausgeiibt. Manche Trdumer bedienen sich dieser Erkenntnis
des Traumzustandes, um den Angsttrdumen durch Aufwachen
zu entgehen; andere Trdumer nutzen die BewuBtwerdung im
Traumzustande, um das Thema des Traumes zu dndern, so dal3
sie nicht mehr gedngstigt werden, oder sie verfolgen den Traum,
falls er dennoch wie zuvor weitergeht, eher aufmerksam als
weiterhin bedngstigt zu sein. Der grimmige Tiger, der den
Traumer verfolgt, verwandelt sich in ein schnurrendes Kétz-
chen; ein Hubschrauber erscheint, um den Triumer aus den
kalten Fluten zu bergen, die sein sinkendes Schiff verschlingen
und so fort.

Viele Traumer erfahren einen fliichtigen BewulBtseinsaugen-
blick. Gewohnlich haben sie keine Ahnung davon, dal sich
dieser Bewufltseinsmoment im Traum von einem einzigen Ge-
dankenfaden aus iiber das ganze Traumgewebe ausdehnen 140t.
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Der Trdumer, dem es gelingt, sich vollstindig seines Traum-
zustandes bewuflt zu werden und diese Erkenntnis vollbewuf3t
beizubehalten — eine nicht ganz leichte Aufgabe, die aber er-
lernt werden kann —, wird imstande sein, die Erflillung seiner
geheimsten Wiinsche in seinen Trdumen zu leben. Er kann
,,willentlich" den ihm liebsten Partner wihlen, mit dem er zért-
lich sich vereinen mochte; kann in seinen Traumen weit entfernte
Léander besuchen, sich nach Wunsch mit jedem Wesen, sei es nun
wirklich oder fiktiv, tot oder lebendig, unterhalten, Losungen fiir
schwierige Aufgaben des Alltags finden und kiinstlerische
Schopfungen entdecken. Dem Traumer, der fahig ist, in seinem
Traumzustand ,,bewuB3t" zu werden, erdffnen sich ganze Welten
spannender Abenteuer. Sowohl die luziden Traumer als auch
die trdumenden Yogis haben in hohem Grade die Féhigkeit
erworben, bereits im Traumzustand sich ihrer Triume bewuf3t zu
werden. Sie werden herausfinden, wie Sie deren Techniken bei
Ihren eigenen Trdumen anwenden kdnnen, um sich selbst das
Tor zu dieser wunderbaren Erfahrung zu 6ftnen.

All das ist weit mehr als blo ein Abenteuer. Die grofite
Uberlegenheit des kreativen Triumers iiber den normalen
Traumer besteht in der andauernden Gelegenheit, seine Person-
lichkeit zu entfalten. Die Furchtlosigkeit vor Traumbildern,
die der kreative Traumer von den Traumkontrollsystemen der
Senoi, des Yoga und der luziden Trdumer erlernt, gibt ihm
ein Selbstwertgefiihl, das sich in den Wachzustand des téglichen
Lebens tibertrdgt, und die Grundlage fiir selbstsicheres Auftreten
und Handeln ist. Indem Sie die Prinzipien der Traumkontrolle
anwenden, konnen Sie Thren Traumzustand zu einem unter-
stiitzenden und hilfreichen BewuBtseinsbereich umwandeln.
Durch Nutzung der im Traum empfangenen Problemldsungen
und kreativen Gestaltungen werden Sie Thr waches Leben unge-
mein bereichern. Und im gleichen Malle, wie sich diese Ent-
wicklung fortsetzt, werden Sie mehr und mehr als Ganzheit
in Erscheinung treten, als harmonische Einheit, die teilweise im
Wachzustand, zum Teil aber auch im Traumzustand arbeitet,
wol:g)ei eine gegenseitige Unterstiitzung und Entfaltung stattfin-
det.

Der kreative Traumer entwickelt bei der Ausiibung der
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Traumkontrolle die Féhigkeit, einen gewissen Grad an Aufmerk-
samkeit und Konzentrationsvermdgen zu erlangen. Er lernt,
Traumbilder {iber eine lange Zeit hinweg festzuhalten. Wenn Sie
diese Fihigkeit erlangen, werden Sie feststellen, da Thr Er-
innerungsvermogen fiir Trdume besser und lebhafter wird. Sie
werden dann fahig sein, Thre Aufmerksamkeit auf jene Aspekte
Ihrer Trdume zu lenken, die Sie besonders interessieren und
sie in klaren, anschaulichen Bildern im Gedéichtnis festzuhalten.
Ihre Féhigkeit zu lebendiger Aufmerksamkeit, zielbewuBter
Konzentration und klarer Erinnerung wird auch in Threm
wachen Leben voll zur Geltung kommen.

Der kreative Trdumer verstirkt erheblich seine Kreativitat
fiir Problemldsungen und kiinstlerisch-schopferische Ideen,
denn er verfiigt iiber umfassendere Moglichkeiten des Zuganges
zu den groBen Schétzen seiner im Laufe des Lebens angesam-
melten Erinnerungen und erworbenen Féhigkeiten als der nor-
male Traumer. In wissenschaftlich noch nicht geklérter Weise ist
in Threm Inneren jede Erfahrungseinzelheit Threr gesamten Le-
bensspanne aufgezeichnet. Was Sie auch immer gesehen, gehort,
beriihrt, geschmeckt, gerochen, oder auf andere Weise mit den
Sinnesorganen Ihres Kdorpers erspiirt haben, ist durch Thr Ner-
vensystem gegangen und in Threm Gehirn gespeichert — und das
seit dem Augenblick der Empfangnis. Wissenschaftler glauben
an die Existenz einer solchen ,,Speicherung", denn unter be-
stimmten Bedingungen konnen sich Menschen an frithere Beob-
achtungen erinnern, was man nachpriifen und durch duflere
Quellen oft genug bestatigen kann.

Viele Personen unter Hypnose vermochten lingst vergessene
Einzelheiten aus ihrer Séduglingszeit wieder ins Gedéchtnis
zurlickzurufen. Patienten, die wéhrend einer Operation narkoti-
siert gewesen sind, konnten unter Hypnose wortgetreu Gespra-
che wiedergeben, die wihrend der Operation zwischen Arzten
und Schwestern gefiihrt worden waren. Maurer’ konnten unter
Hypnose iiber bestimmte Ziegelsteine erstaunlich genaue Einzel-
heiten angeben, die spiter durch Nachpriifen an Ort und Stelle
bestitigt werden konnten — obwohl sie die betreffende Mauer
mehrere Jahre zuvor errichtet hatten. Was auch immer uns wi-
derfahren mag, es wird ins Gedéchtnis aufgenommen.

27



Das Gehirn scheint alle Gesichtspunkte unserer Erfahrungen
in winzigen, genauen Einzelheiten zu speichern. Normalerweise
sind solche Details nicht besonders wichtig, und wir konzentrie-
ren uns nur auf das, was fiir unsere tdglichen Arbeiten und Be-
tatigungen notwendig ist. Wir achten z. B. auf den téglichen
Aktienkurs ohne uns mit den tausend anderen Zahlen zu be-
lasten, die ihm vorausgingen.

Natiirlich stellen diese unendlich vielen Erinnerungsfakten ei-
nen unermefBlich reichen Schatz dar — ein lebenslanger Vorrat
an schopferischen Moglichkeiten —, aus dem wir beliebig schop-
fen konnen. Das Gedéachtnis 14Bt sich nicht nur vollumfénglich
abrufen, wenn wir die reinen Fakten haben mochten, sondern es
besteht auch die Moglichkeit, die einzelnen Erinnerungen so
miteinander zu verkniipfen, dal3 sie in einer neuen Form erschei-
nen.

Viele dieser Erinnerungs-Einzelheiten erscheinen ungebeten
als Traumbilder. Andere verwirklichen sich nur dann im Traum,
wenn sie gerufen werden. Sie kdnnen Thre Trdume absichtlich
dazu benutzen, den unbegrenzten Erinnerungsspeicher anzu-
zapfen um daraus Erinnerungen in jeder gewlinschten Zusam-
mensetzung als Traumbilder hervorzubringen.

Und hier noch ein Wort der Vorsicht: Wie bei allen aben-
teuerlichen Reisen, hat auch die Erforschung des Traumlandes
seine Gefahren, wenn sie auch nur gering sind. Wer kreatives
Trdumen nicht fiir eine gute Moglichkeit hélt, um sich mit sei-
nen Trdumen zu befassen, 1483t es einfach unversucht. Wie frither
schon erwihnt, wird jeder, der ohne innere Bereitschaft kreativ
zu trdumen versucht, den gewiinschten Anklang und Widerhall
nicht finden. Es tut aber niemandem weh, wenn er es versucht.
Wer groflen Kummer hat, mag vielleicht im kreativen Trdumen
Hilfe finden, das mull aber nicht der Fall sein. Wer jedoch
stindig von Alptriumen geplagt wird, sich gewohnlich nur
schwer an seine Trdume erinnert oder feststellt, daB plotzlich
die Traumtitigkeit ausgesetzt hat, der sollte fachliche Hilfe in
einer Klinik oder bei einem Therapeuten suchen. Die Ortlichen
Krankenhduser und Universitdts-Abteilungen fiir Psychologie
und Psychiatrie oder andere Beratungsstellen konnen hier Emp-
fehlungen geben. Jeder hat hin und wieder einen Alptraum oder
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er hat Zeiten, in denen er keine Traume zu haben meint, doch
wenn solche Zustinde anhalten, sind sie Gefahrensignale, die
beachtet werden miissen.

Kreatives Trdumen bietet uns einen sicheren Weg fiir die
innere Reise zur BewuBtseinserweiterung als die rauhe Strafle
der Drogen, die so viele Menschen von heute einschlagen. Der
kreative Tradumer kann gefahrlos jede Nacht mehrmals die
gleichen Empfindungen einer ins UnermeBliche ausgeweiteten
personlichen Energiefiille erfahren, die der Drogenbenutzer zu
erzeugen sucht.

Ein innerlich zum kreativen Trdumen bereiter Mensch, der
die Grundregeln der Traumkontrolle erlernt, stellt oft fest, daf3
er schubweise Fortschritte macht. Einige Konzepte gehen
schnell ein, andere scheinen Monate lang unverdaut zu bleiben,
treten dann aber zu einem spiteren Zeitpunkt unerwartet in leb-
haften Einzelheiten in Erscheinung. Beharrlichkeit ist wichtig.

Unser Gehirn verfligt nicht nur iiber eine grofBartige Speicher-
kapazitit, es besitzt auch viele weitere Fahigkeiten. Es wird
schon seit langem behauptet, und die Wissenschaft beginnt es
heute zu bestdtigen, dal wenigstens ein paar Menschen iiber
Hirn-Funktionen verfiigen, dank derer sie Informationen auch
ohne die bekannten Sinnesorgane empfangen und aussenden
konnen.'® Heute 14Bt es sich noch nicht abschitzen, wie weit
diese Fahigkeiten reichen und was noch alles dahinter stecken
mag.

Wenn Sie kreativ zu trdumen vermogen, erreichen Sie den
groBten Sieg Thres Lebens. Sie werden Thr Konzentrations-
und Erinnerungsvermogen stirken. Sie werden die Fahigkeit
entwickeln, mit bedngstigenden und schreckenerregenden
Traumsituationen fertig zu werden, und all das wird sich auf
den Bereich Thres wachen Alltags iibertragen. Sie werden im
Traum erfreuliche Abenteuer erleben, sich selbst besser ver-
stehen, die Einzigartigkeit Threr Personlichkeit staunend er-
leben und fiir die téglichen Probleme Unterstiitzung und Hilfe
erfahren. Sie erlangen die Fihigkeit, niitzliche Dinge und solche
von erhabener Schonheit herzustellen, die beide den Stempel
Threr Personlichkeit tragen und die Welt bereichern helfen. Und
all das ist vielleicht nur der Anfang ...
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Zweites Kapitel

Was wir von Tradumern aus

friheren Zeiten lernen konnen

Kreativ trdumen konnen Sie schon heute nacht. Beginnen Sie
auf der einfachsten Stufe der Traumkontrolle und planen Sie
den allgemeinen Inhalt Threr Traume. Die in spiteren Kapiteln
beschriebenen fortgeschrittenen Techniken sind zwar moglicher-
weise die hilfreichsten, doch kdnnen Sie schon jetzt gute Ergeb-
nisse erzielen. Traumer fritherer Zeiten nutzten ihre Trdume auf
besondere Weise, um Antworten auf Fragen zu erhalten und um
von Krankheiten geheilt zu werden.
Stellen Sie sich einmal vor, Sie seien ein Grieche aus alten Zei-

ten, damit Sie erleben, wie es damals war:
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Sie schleppen sich miihsam eine staubige Landstrafle ent-
lang — als Pilger auf dem Weg zum Heilungstempel in Epi-
dauros. In Threm Sack tragen Sie ein paar Dinge: etwas zu
essen und einige Gaben fiir den Gott Asklepios. Viel brau-
chen Sie ja nicht, denn sobald Sie im Heiligtum sind, wer-
den Sie fasten oder nur wenig essen und besonders alle
Nahrungsmittel meiden, durch die Trdume verhindert wer-
den — Wein, Fleisch, bestimmte Fische und Saubohnen.
Von Beginn der Pilgerreise an haben Sie auf jede ge-
schlechtliche Vereinigung verzichtet und Sie werden bis
zum Ende Ihres Tempelaufenthaltes weiterhin enthaltsam
bleiben. Nach Ihrer Ankunft baden Sie im kalten Wasser
der Quellen, um den Straflenstaub abzuwaschen und sich
griindlich zu sdubern. Nun werden Sie versuchen, Ihren
Geist ebenso zu reinigen wie den Korper, denn iiber dem
Eingangstor steht geschrieben: ,,Rein muf3 der sein, der
diesen wohlriechenden Tempel betritt. Rein sein heif3t, nur
heilige Gedanken denken."

Sicher wird die lange Reise all die Miihen wert sein, denn



Sie sind in letzter Zeit bekiimmert und beunruhigt gewe-
sen. Da Sie seelisch aus dem Gleichgewicht geraten sind,
wurde Thr Korper anfilliger fiir Krankheiten, so daf; eines
Tages unbemerkt Krankheitskeime einzudringen vermoch-
ten. Jetzt miissen Sie die gesundheitliche Storung rasch be-
kdmpfen, damit sie nicht noch grofseren Schaden anrichtet.

Nun sehen Sie schon in der Ferne die geheiligten Haine
des Tempeltales, horen die Vigel, fiihlen die frische Brise
und atmen den siifsfen Duft der Blumen ein. Je nach Laune
werden Sie lieber baden wollen, bei sportlichen Betdtigun-
gen oder bei den Spielen und Tinzen in den offentlichen
Anlagen mitmachen. Das alles stellt den inneren Rhythmus
Thres Korpers wieder her. Die Schonheit der Kunst, die
Musik und die Spiele wecken Ihre Lebensfreude. So vielen
ist hier schon geholfen worden! Die in Steinplatten einge-
meifelten wunderbaren Heilungen des Gottes sind tiberall
im Heiligtum verstreut anzutreffen.

Wie Sie um die ndchste Straflenbiegung gehen, erblicken
Sie tiber den Baumwipfeln die Spitze der Rotunda. Dahinter
sind die steinernen Sitze des Theaters. Bald werden Sie den
Haupttempel erreicht haben, in dem die riesengrofe, aus
Elfenbein und Gold gestaltete Statue des Asklepios steht.
Hier werden Sie niederknieen, eingehiillt von den
Weihrauchdiiften des Tempels, die Sie einatmen und horen
die Hymnen und Gesdnge der Priester. Es ist sehr wohl
maoglich, daf3 Sie sich schon nach der Erfiillung der vielen
vorgeschriebenen rituellen Handlungen derart wohl fiihlen,
dafs Sie die Eukoimisis — den Schlaf im ,, Abaton", der of-
fentlich nicht zugdnglichen Schlafhalle — nicht mehr mit-
zumachen brauchen. Nur wenn der Gott Ihnen im Traum
erschienen ist und Sie eingeladen hat, diirfen Sie den sonst
nicht zugdnglichen Schlafraum betreten, um einen person-
lichen Heiltraum von Asklepios zu empfangen. Schon grei-
fen Sie in die Tasche, um ein paar Weizenkuchen herauszu-
nehmen, die Sie der heilenden Gottheit opfern mochten.
Sie beschleunigen Ihre Schritte und fiihlen bei all diesen
Gedanken, dafp Ihnen schon wesentlich leichter um 's Herz
geworden ist ...
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Ein paar Tage spdter: Sie stehen vor dem Tempel in der
Abendddimmerung, zur ,,Stunde der heiligen Lampen'. Sie
haben alle vorgeschriebenen rituellen Handlungen getreu-
lich erfiillt, haben sich gereinigt, Ihre Geschenke darge-
bracht und den Lehren der Priester gelauscht. Gesundheit-
lich geht es Ihnen schon besser, Sie fiihlen sich aber noch
nicht in einem wirklich harmonischen Gleichgewicht. Ver-
gangene Nacht sahen Sie in einem Traum eine nebelhafte
Gestalt, die Ihnen zunickte. Obgleich das Traumbild un-
deutlich war, schien die Gestalt ein bdrtiger, in einen Mantel
gehiillter Mann zu sein, der einen Stab hielt und Sie auf-
forderte zu kommen — dann erwachten Sie. Sie sind jetzt
sicher, daf3 der Gott Sie eingeladen hat, und auch die Prie-
ster haben die Genehmigung erteilt: noch diese Nacht
schlafen Sie im ,,Abaton". Im flackernden Fackelschein
flehen Sie wie die anderen Pilger zu Asklepios, jedem den
heilenden Traum zu gewdhren, den er so sehr erhofft.
Dann gehen Sie in die diirftigen Schlafgemdcher, die ge-
heimnisvoll im Fackelschein liegen. Sie legen sich auf ein
Schaffell, das noch die Flecken des Blutopfers trdgt. Im
ddmmerigen Licht beobachten Sie aufmerksam die Bewe-
gungen der grofien gelben Schlangen, die sich windend
tiber den Boden gleiten. Sie wissen zwar, daf3 sie nicht
giftig sind, aber es sind so viele, und sie sind enorm grofs.
Sie erinnern sich, daf3 die Schlangen von Gott gendhrt und
gepflegt werden und lassen [hr Haupt auf das flockige
Schaffell zuriickfallen, denn die Luft ist schwer vom Weih-
rauch. Der Tempeldiener schreitet durch die Sdulenhallen,
loscht die Fackeln und mahnt die Pilger, daf3 es Zeit zum
Schlafen sei. In der stillen Dunkelheit horen Sie nur noch
im Geiste den Widerhall der Hymnen und das leise Ra-
scheln der gleitenden Schlangen.

Es wird Sie nach dem eben gelesenen keineswegs wundern,
dall Tausende solcher Pilger unter diesen Umstdnden den pro-
phezeiten Traum erfahren haben. Die Pilger waren nicht nur be-
eindruckt von den Ritualen; sie wollten aullerdem die Priester
zufriedenstellen und geneigt machen — und ihre Freunde wid-
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meten ihnen grofle Aufmerksamkeit, wenn sie den ,richtigen"
Traum mitteilen konnten. Wie man es ihnen gesagt hatte, so
geschah es, und genau so, wie sie es erwartet hatten, traumten
die meisten Pilger sehr lebhaft vom Gott Asklepios. Oft sah er
seiner Statue dhnlich, manchmal kam er als Knabe oder sogar
in Tiergestalt. Aber wie er auch aussehen mochte, stets beriihrte
er die leidenden Pilger und heilte sie oder sagte ihnen zumin-
dest, wie sie die Heilung erlangen konnten und welche weiteren
Opfer sie darbringen sollten. Wenn die Pilger am Morgen er-
wachten, flihlten sie sich erfrischt und wohl und begannen so-
gleich ihre Traumerfahrungen auszutauschen.

Diese besondere Art der Traumnutzung wird ,,Traum-Inkuba-
tion" genannt. Die gegebene Beschreibung ist kennzeichnend
fur die Traum-Inkubation im alten Griechenland, doch wechselte
die Praxis von Land zu Land, von Tempel zu Tempel und von
Zeit zu Zeit. Historiker sind der Ansicht, daf} in der alten Welt
300 bis iiber 400 Tempel® zu Ehren des Gottes Asklepios
bestanden. Diese Tempel wurden fast 1000 Jahre lang benutzt
(vom Ende des 6. Jahrhunderts v. Chr. bis zum Ende des 5.
Jahrhunderts n. Chr.). Die Traum-Inkubationen geben uns
Hinweise, die uns helfen, die richtige Einstellung zu unseren
eigenen Trdumen zu gewinnen.

Die Trdumer des Altertums nahmen mancherlei Handlungen
vor, die zur Erzeugung der gewiinschten Trdume unnétig sind.
Unter Traum-Inkubation verstand man damals, dal3 man zu ei-
nem geheiligten Platz zu gehen habe, um dort von einem Gotte
einen niitzlichen Traum zu erhalten, dal3 es also erforderlich sei,
geheiligte Plitze und Gotter zu haben. Man® vermutet, daB die
Praxis der Inkubation urspriinglich vor allem Sterilitit heilen
sollte, denn viele Priester haben damals angenommen, daf} eine
Art geschlechtliche Vereinigung mit einem Gott oder einer
Gottin stattfindet, wenn der Pilger im Tempel schlaft; manch-
mal wurde sogar eine korperliche geschlechtliche Vereinigung
in Form der geheiligten Prostitution ausgefiihrt. Man glaubt, daf3
die zahlreichen Heilkulte der alten Welt aus der Behandlung
sexueller Unzuldnglichkeiten hervorgegangen sind. (Wenn das
zutrifft, dann hat die heilige Schlange des Asklepios vielleicht
eine zusétzliche symbolische Bedeutung — wie in der Psycho-
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analyse — als ménnliches Geschlechtsorgan, in diesem Falle als
ein Teil des Gottes.). Spiter wurde die Inkubation auch fiir
andere Zwecke angewendet: 1. um Rat bei Schwierigkeiten
zu erhalten oder 2. um von Leiden und Gebrechen verschieden-
ster Art geheilt zu werden. Die Bemiithungen moderner Thera-
peuten, Traume fiir die Behandlung von Krankheiten zu nutzen,
gehen wahrscheinlich auf diese alten Praktiken zuriick.

Sie selber werden weder an einen bestimmten Gott glauben
miissen, noch an einen geheiligten Ort zu gehen brauchen, um
eine Traum-Inkubation zu bewirken. Aber was sind nun die zur
Herbeifiihrung eines gewiinschten Traumes grundsétzlich not-
wendigen Bedingungen?

Das erste Erfordernis ist, einen Ort aufzusuchen, wo Sie vom
Gegenstand Ihres gewiinschten Traumes nicht abgelenkt werden.
Die alten Griechen fanden solche Plétze in ihren Traum-Inkuba-
tions-Tempeln und an heiligen Zufluchtstitten: Bauten von er-
habener Schonheit, gewohnlich inmitten groBartiger landschaft-
licher Umgebung, weit weg vom Getriebe des geschéftigen Le-
bens. Als ich solche geheiligten Pldtze 15 Jahrhunderte nach ih-
rer rituellen Benutzung besuchte, lagen sie noch immer heiter
und friedlich inmitten von Olivenhainen und zwischen groflen
Platanen. Auch die alten Assyrer, Agypter und Chinesen bauten
ihre Traum-Inkubations-Tempel in dhnlich friedlichen Gefilden.
Man ist iiberzeugt, daf} sogar Angehdrige primitiver Stimme sich
in der Hoffhung, heilbringende Trdume zu empfangen, in ein-
same Hohlen zuriickgezogen haben, um auf den Gribern ihrer
Vorfahren oder auf Fellen von geopferten Tieren zu schlafen.

Jeder Ort, wo es lhnen leicht fillt, sich friedlich und ent-
spannt zu fiihlen, ist geeignet: Thr Lieblings-Bergpfad, eine ge-
schiitzte Bucht oder ein ruhiges Pldatzchen in einem Park.
Selbst der kleinste Winkel hinterm Haus, das Wohn- oder das
Schlafzimmer (wenn es sich gegen Storungen abschirmen 140t)
sind geeignet. Die meisten Arten intensiver Konzentration
setzen voraus, daB} sich der Praktizierende dem geschiftigen
Alltag entzieht, und daf3 die Moglichkeit besteht, dullere Storun-
gen fernzuhalten. Gerade moderne Therapeuten versuchen
hiufig eine solche anheimelnde, heitere und storungsfreie Um-
gebung herzustellen.
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Ein friedliches Plitzchen kann man auf vielerlei Weise schaf-
fen. Yogis, die ihre Aufmerksamkeit ganz der Umwelt entziehen
und selbst inmitten grofter duBerer Geschéftigkeit sich meditie-
rend nach innen versenken konnen, gelangen auf diese Weise aus
sich selbst heraus zu einem eigenen stillen Zentrum. Religiose
Menschen erreichen manchmal dasselbe bei der Verrichtung in-
niger Gebete mitten in einer lauten Umgebung. Thnen aber wird
es wenigstens in der ersten Zeit, leichter fallen, eine Umgebung
zu finden, die auch &uBerlich ruhig ist, als sich eine innere, fried-
volle Stille zu schaffen. Wenn Sie beides zustandebringen, so-
wohl dullere Ruhe wie inneren Frieden, umso besser.

Haben Sie einen friedlichen Ort gefunden, so ist der néchste

Schritt die klare Formulierung des beabsichtigten Traumes. Die
Priester des Asklepios haben dem Pilger beschrieben, was er
beim Schlaf im besonderen Tempelschlafraum zu erwarten hat-
te. Stelen (aufrecht stehende Steinplatten mit Inschriften) wa-
ren im Tempelbereich aufgestellt.’ Ihre Inschriften gaben Aus-
kunft iiber die Leiden fritherer Pilger und die Heiltraume, die
ihnen im Tempel zuteil geworden waren. Der Pilger sprach auch
mit anderen {iber deren Heiltrdume und so erhielt er eine klare
Vorstellung von dem, was er erwarten durfte. Moderne Werbung
gibt es nicht erst seit heute, und Hypnotiseure sind nicht die
einzigen, die Suggestion anwenden.
Besonders wichtig ist somit die Tatsache, daBl damals eine
starke Erwartungshaltung erzeugt wurde. Tausende von Pilgern
haben gemiB Uberlieferung die prophezeiten Heilungs- und Wei-
sungstriume gehabt. Dieses Phianomen konnte als Folge duBerer
Suggestionen abgetan werden, als Einflul der Reinigungsriten,
der Opfergaben, der Zeremonien, der Schonheit, der Handlun-
gen, der priesterlichen Einwirkung, der Musik, des Weihrauchs,
der Erfahrungen der Freunde und der geheimnisvollen Stim-
mung. Die gleiche Wirkung 146t sich erzielen, wenn man sich nur
vorstellt, dal man einen bestimmten Traum haben wird. Wer
seine Absicht klar formuliert, erhidlt dann den gewiinschten
Traum. Das aber begriindet den Verdacht, dall eine selbst-er-
zeugte Suggestion wohl ebenso kraftvoll, wenn nicht noch stér-
ker wirkt, als ein dullerer EinfluB. Was ein Mensch glaubt, das
wird er trdumen!
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Die alten Griechen waren nicht die einzigen, deren Traume
wunderbare Heilungen brachten. Die alten Hebrier, Agypter,
Inder, Chinesen, Japaner und Moslems, sie alle praktizierten die
Traum-Inkubation. Christen erblicken ihre eigenen Heiligen in
heilenden Trdumen und den Japanern mag Yakushi (der Herr
des Heilens) als Monch in Heiltrdumen erscheinen — und das ist
bis zum heutigen Tag so. Jeder Glaubige erwartet, seinen eige-
nen Gott zu schauen. Einige® meinen, die oft verschwommene
Gestalt in Heiltraumen sei der Jungsche Archetypus des Heilers,
der Erloser und gottliche Arzt. Sie glauben, da3 es einer der
tiefst empfundenen Wiinsche des Menschen sei, eine allméchtige,
helfende und heilende Kraft zu finden. Ein Trdumer, der seinen
Gott schaut, leiht ihm nur das Aussehen eines bestimmten
Heiligen oder eines Gottesbildes allgemeiner Vorstellung; die
Identifikation mit Asklepios oder mit Sankt Michael tritt erst
spater auf, wenn der Triumer erwacht ist — es ist eine Zuord-
nung, die beim Riickblick auf das, was im Traum erfahren wurde,
vorgenommen wird.

Meines Erachtens aber ist die Vorstellung, die man von Gott
hat, schon vor dem Traumbild vorhanden, also vorgeprdigt und
vorbestimmt durch die Erwartungshaltung des Trdumers. Des-
wegen ist es so ungemein wichtig, dal Sie den gewiinschten
Traum klar und deutlich formulieren, damit Thre zukiinftige
Traumerfahrung noch intensiver gestaltet wird.

Entweder kann man als Trdumer den beabsichtigten Traum-
inhalt selber bestimmen oder die Traumbilder werden einem
von auflen aufgezwungen. Ein Hypnotiseur, der seinen ganzen
EinfluB einsetzt, um jemandem klare, liberzeugende Suggestio-
nen zu geben, die den Trauminhalt bestimmen sollen, beein-
fluBt mit Vorbedacht. Ein Psychoanalytiker dagegen prigt die
Traume seiner Patienten oft ganz unbeabsichtigt. Bei den mei-
sten werden die Trdume unbemerkt durch die Kultur und Ge-
dankenwelt, in der man lebt, geformt.

Der Mensch ist in hohem Grade beeinflubar. Wenn ich mei-
nen Studenten beschreibe, wie sie ihre eigenen Wunschtrdume
herbeifiihren kdnnen, und es gelingt ihnen, dann reagieren sie
damit oft mehr auf meine Suggestionen als auf ihre eigenen. Sie
wissen noch nicht, daf3 jeder seine eigenen Suggestionen formu-
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lieren und mit bemerkenswerter Wirksamkeit ausfithren kann.
Der folgende Schritt ist fiir die Herbeifithrung von Trdumen von
grundlegender Wichtigkeit: Entscheiden Sie sich klar und deut-
lich fiir einen gewtiinschten Traum. Indem Sie das tun, engen Sie
Ihr BewuBtseinsfeld ein und schalten ablenkende Traummog-
lichkeiten aus. Greifen Sie irgend ein Thema heraus, iiber das Sie
traumen wollen. Zum Beispiel: ,,Ich wiinsche mir einen Traum,
der mir sagt, was ich tun muf3, um ..." (eine besondere Situa-
tion), oder: ,,Mein Traum soll mir sagen, was ich tun mul3, da-
mit ich mich besser fiihle!" oder: ,,Ich wiinsche einen Traum, in
dem ich fliegen kann." Wihlen Sie ein ganz bestimmtes Traum-
thema.

Es steht Thnen frei, jedes beliebige Traumbild hervorzurufen,
das Threm Wunsche entspricht. Voller Zuversicht werden Sie
ein Bild wihlen, das wohltuend auf Sie wirkt. Hippokrates, der
alte griechische Arzt (ca. 460—360 v. Chr.), glaubte, da} das
Erscheinen von Sonne, Mond und Sternen im Traume dem orga-
nischen Zustand des Traumers entspreche. Wenn die Sterne im
Traum hell leuchten und ihren natiirlichen Bahnen folgen, so be-
deutet das, dall der Korper des Traumers gesund ist. Werden
aber die Sterne durch Wolken verdunkelt, verlassen sie ihre vor-
geschriebenen Bahnen oder kommt es gar zu einer kosmischen
Katastrophe, so bildet sich im Korper des Traumers eine Krank-
heit aus. In seiner Abhandlung iiber Trdume schreibt er z. B.:

Es ist ein Zeichen von Krankheit, wenn der Stern im
Traum dunkel erscheint und wenn er sich entweder nach
Westen oder abwidrts zur Erde bewegt oder ins Meer fllt,
oder wenn er aufwdrts steigt. Die Aufwdrtsbewegung
kiindigt vermehrte, gesteigerte Fliissigkeitsabsonderungen
im Kopfbereich an; eine Bewegung zum Meer hin, bedeutet
eine Erkrankung des Darmtraktes,; eine nach Westen
weist auf einen wachsenden Tumor ...

Trdume, in denen sich Krankheitssymptome anzuzeigen
scheinen, bevor sie noch im Wachzustand wahrnehmbar sind,
nennt man ,,prodromisch"® (vom griechischen Wort prodromos
= Vorbote, Vorldufer).
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Hippokrates flihrte ferner aus, dal wenn gewisse Traumsym-
bole Krankheiten anzeigen, andere als Symbole fiir die Gesund-
heit gelten konnen. Diese Traumbilder (strahlender Sonnen-
schein, hell leuchtende Sterne, méichtige Strome oder blendend
weile Gewandung) konnen zu therapeutischen Zwecken be-
nutzt werden.

Gewisse moderne Psychotherapeuten, wie der Franzose
Robert Desoille mit seiner ,gelenkten Tagtraum"-Therapie,
behandeln Patienten mit einer dhnlichen Technik. Sie suggerie-
ren dem in tiefer Entspannung liegenden, aber wachen Patienten
Traumsymbole, die heilkriftig wirken, und leiten ihn durch ei-
nen sogenannten ,,Gesundheit bringenden Tagtraum". Bei ande-
ren, modernen Therapiemethoden 16t man den tief entspann-
ten, aber immer noch wachen Patienten sich eine Szenenfolge
vergegenwdrtigen und veranschaulichen, die als besonders
nheilkréaftig" gestaltet wurde. Kein Therapeut aber fordert
meines Wissens seine Patienten auf, in ihren Trdumen selber
hilfreiche Bilder hervorzurufen. Hier ist eines von vielen Gebie-
ten, auf denen wir von den alten Traditionen lernen konnen.

Sie brauchen nicht zu warten, bis Sie krank sind, um die
Hilfe Thres ganzen Selbstes (einschlieflich des sogenannten
UnterbewuBtseins) in Anspruch zu nehmen, um Ihre Gesund-
heit zu stirken. Sie konnen sich selbst Traumbilder suggerie-
ren, von denen Sie annehmen, daB3 sie eine gute Gesundheit
widerspiegeln und dadurch Thr Wohlergehen fordern. Verdnde-
rungen in Thren Traumen konnen Ihre Einstellung verwandeln,
was sich wiederum auf Thre korperliche Gesundheit auswirkt.
Die Féhigkeit, Thre Trdume zu dndern, gibt IThnen mehr Macht
tiber Thr innerseelisches Leben und tiibertrdgt sich schlieBlich
auch auf Thr Verhalten im Alltag.

Inzwischen werden Sie einen friedlichen, stillen Ort gefun-
den haben, wo Sie sich auf die Herbeifiihrung eines besonderen
Traumes konzentrieren konnen. Das Nichste ist, daff Sie Ihre
Absicht in einem prdgnanten, positiven Satz zusammenfassen.
Es geniigt nicht, sich einfach zu sagen: ,,Ich denke, ich will mal
versuchen, in dieser Nacht einen Traum vom Fliegen zu haben.'
Sagen Sie stattdessen: ,,Heute nacht fliege ich im Traum." Die-
ser Satz beinhaltet eine klar umrissene Formulierung. Der fiir
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den Traumzustand verantwortliche Teil Thres Wesens ist wie ein
widerspenstiges, schwer zugingliches Kind, das zwar liebens-
wert empfindsam und sehr einfallsreich ist, aber doch Schwie-
rigkeiten bereitet. Geben Sie daher Thre Anweisung bestimmt,
kurz, klar und positiv.

Menschen haben seit jeher versucht, Traume durch eine Art
ritueller Formel herbeizufiihren: Traum-Inkubationsformeln fin-
den sich schon in Aufzeichnungen, die etwa 3000 v. Chr. ent-
standen sind. Die ersten vier Zivilisationen — der mittlere
Osten,” die Agypter, die Inder und die Chinesen — haben alle
Aufzeichnungen'® iiber ihre Traumauffassungen und den Me-
thoden zur Traumerzeugung hinterlassen.

Die alten Assyrer verrichteten ein bestimmtes Gebet, um gute
Traume herbeizufithren und tible zu vermeiden. Tontafeln, die
man in der koniglichen Bibliothek des Assyrer-Konigs Assur-
banipal (Regierungszeit 668—626 v. Chr.) in Ninive fand, ent-
halten folgendes Ritual:

Mein gnddiger Gott, stehe mir bei

... Mein freundlicher Gott wird mich erhéren:
Gott Mamu meiner Trdume,

Mein Gott, sende mir giinstige Kunde.!

Auch das islamische Volk hatte ein Gebetsritual, von dem
viele Forscher annehmen, dal} es eine Art Traum-Inkubation
darstellt, die allerdings einen Schlaf an geheiligter Stdtte nicht
erfordert. Dieser Brauch, istigara' genannt, besteht im Rezitieren
eines bestimmten Gebetes vor dem Einschlafen in der Erwartung,
im ndchtlichen Traum eine Antwort zur Losung eines
schwierigen Problemes zu erhalten. Zusitzlich benutzten das
Volk in Kurdistan und die Derwische (ein moslemischer Aske-
ten-Orden) eine mit Wein (mang) vermischte Droge, um im
schlaf Visionen zu erzeugen. Drogen sind aber nicht erforder-
lich, um Traume hervorzurufen.

Um Antworten im Traum zu erhalten, bedarf es keiner Dro-
gen oder einer bestimmten konfessionellen Weltanschauung. Die
istiqgara-Form der Traum-Inkubation 148t sich leicht anwenden,
wenn folgende entscheidend wichtigen Elemente zur Auslosung
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des gewiinschten Traumes beachtet werden: 1. Er mul3 kurz und
biindig formuliert werden. 2. Bejahen Sie die Tatsache, daf3 sich
Traume herbeifiihren lassen. 3. Konzentrieren Sie geduldig und
beharrlich Thre Aufmerksamkeit auf den gewlinschten Traum.
Anstelle eines Gebetes formulieren Sie selbst in klaren Worten
den gewiinschten Trauminhalt. Wiederholen Sie dieselben Worte
oder einen #hnlichen Satz oOfter und konzentrieren Sie Ihre
Gedanken auf deren Inhalt. Antworten, die Sie auf diese Weise
im Traum erhalten, haben gegeniiber einfachen, gedanklichen
Uberlegungen den Vorteil, daB sie den gesamten Bereich ihrer
mentalen und emotionalen Quellen mobilisieren.

Wihrend Sie sich Suggestionen fiir den gewiinschten Traum
geben, sollte Ihr Kérper tief entspannt sein. Es gibt viele brauch-
bare Entspannungsmethoden. Die Entspannung ist deshalb derart
wichtig, weil der Geist bei entspanntem Korper wesentlich
aufnahmeféhiger ist, und Sie Ihre Gedanken besser konzentrie-
ren konnen. Manchmal wird die Entspannung durch hypnoti-
sche Suggestionen von auflen bewirkt, etwa durch einen Hypno-
tiseur oder durch Einnahme von Drogen. Letzteres sollte man
gerade beim Versuch, bestimmte Trdume hervorzurufen, unbe-
dingt vermeiden, weil Drogen, einschlieflich Alkohol, die REM-
Phasen im Schlaf unterdriicken, so da3 weniger Traume erinnert
werden. Manchmal erfolgt die Entspannung unter der Leitung
eines Therapeuten. Bei der ,,systematischen Desensitivierungs-
Therapie" wird der Patient vor Beginn der Behandlung in der
»progressiven Entspannung" unterwiesen und bleibt wéhrend
der ganzen Behandlungsdauer in entspanntem Zustand. Beim
autogenen Training lehrt man den Patienten sechs Standard-
Ubungen, die ihm helfen, ,,seinen Korper als eine ruhende,
schwere und warme Masse"” zu empfinden, bevor er zu
meditativen Ubungen schreitet.

Sie konnen selbst lernen, sich tief zu entspannen (was ich als
Vorteil ansehe, weil Sie dann Thre eigene Methode haben, liber
die Sie jederzeit verfiigen konnen). Eine grundlegende Ubung
im Yoga ist die Savasana-Ubung (die ,,Stellung des toten Man-
nes"), bei der ein Zustand vollkommener Entspannung erreicht
wird. Der Ubende legt sich mit geschlossenen Augen flach auf
den Boden und 146t seinen Korper von den Zehen her ange-
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fangen nach oben fortschreitend vollstindig erschlaffen. Zuerst
spannt er sich kurz an und beginnt dann systematisch eine Mus-
kelgruppe nach der anderen vollig zu entspannen, bis der ganze
Korper leblos erscheint.* Diese Stellung wird zwischen die an-
deren Yoga-Ubungen eingeschaltet, um die Blutzirkulation wie-
der zu normalisieren; auch wird sie nach Beendigung der Ubun-
gen sowie vor der Meditation ausgefiihrt. Diese Yoga-Stellung
ist etwa 4000 Jahre dlter als alle anderen Entspannungstechni-
ken. Lehrer fiir Selbsthypnose'* empfehlen stets, die Ent-
spannung mit einem besonderen Symbol in Verbindung zu
bringen (z. B. mit einer bestimmten Zahl, einem Codewort oder
einem erfreulichen Bild, wie das Liegen an einem sonnigen
Badestrand). Manchem bringt die Entspannung im Bett kurz vor
dem Einschlafen den gewiinschten schlifrigen Entspannungs-
zustand.

Wiederholen Sie im entspannten, schlaftrunkenen Zustand
mehrmals den fiir den beabsichtigten Traum vorbereiteten Satz.
Wenn Sie den Trauminhalt klar umrissen haben, beginnen die
Antworten zu kommen — oft auch dann, wenn Sie Ihre Absicht
nur undeutlich ausgedriickt haben. Die besten Resultate erhalt
man durch Wiederholung des Satzes. Manche empfehlen, ,,ihn
wie ein Wiegenlied stindig zu wiederholen"."> Mary Arnold-
Forster, eine sehr erfolgreiche moderne Expertin fiir die be-
wullte Auslosung eines bestimmten Traumes, dachte tagsiiber
mehrfach an den gewiinschten Traum, und ebenso kurz vor dem
Einschlafen. Zum Beispiel pflegte sie sich mehrmals am Tag
zu sagen: ,,Heute nacht fliege ich im Traum. Heute nacht fliege
ich. Heute nacht fliege ich." Thr Wesen im Traumzustand
reagiert auf Gedanken, die oft wiederholt werden, leichter als
auf solche, die nur einmal gedufert werden.

Eine andere hilfreiche Methode der Traum-Induktion * * be-

* (Anm. des Ubersetzers: Zum Selbststudium besonders geeignet ist das
Buch von Dennis Boyes, Autogenes Yoga. Tiefenentspannung im Liegen.
1976 Scherz-Verlag, Bern)
** (lat.:inductio = Veranlassung, Auslésung, Hineinfithrung, ,,Bewirkung"
hier: Praktik einen bestimmten, gewiinschten Traum
hervorzurufen. Anm.des Ubersetzers.)
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steht darin, sich den gewiinschten Traum so vorzustellen, als ob
er bereits ablaufen wiirde. Sehen Sie ihn so, als wiirde er jetzt
geschehen. Machen Sie sich ein lebhaftes Bild von ihm. Fiihlen
Sie ihn, als sei er schon Wirklichkeit. Und nachdem Sie sich den
Traum ausgemalt haben, stellen Sie sich den Erfolg bildlich vor.
Wie William James, der Vater der Amerikanischen Psychologie,
sagte: ,,Tue so, als ob ..." Versuchen Sie, sich einen Film vor-
zustellen, der Sie zeigt, wie Sie sich fiihlen, wenn Sie den im
Traum verlangten Rat oder die Linderung Ihrer Beschwerden
erhalten haben.

Die Meinung der alten Griechen, dall alle Krankheiten auf
geistige Ursachen zuriickgehen, ist anfechtbar; doch ist gewiB3,
daBl die meisten Krankheiten daher kommen. Hypnotiseure
konnen allein durch Suggestion jedes Krankheitssymptom er-
zeugen. Es ist auch bekannt, daB Yogis nur durch Selbstsugges-
tion Krankheitssymptome sowohl hervorrufen als auch zum
Verschwinden bringen konnen. Sogar moderne Arzte wissen,
dafl 60 bis 80 Prozent aller Krankenhausbetten mit Patienten
belegt sind, deren Krankheiten nicht nur koérperlichen Ur-
sprungs sind. Kenntnisse der psychosomatischen Medizin sind
bei der modernen Behandlung von entscheidender Bedeutung.
Vorstellungen, die Sie im Geiste hegen, beeinflussen den Zu-
stand Thres Korpers sehr stark.

Es sind nicht allein dullere Umstidnde, die Probleme verursa-
chen, sondern es ist auch die Art, wie wir ziber die duleren Um-
stinde denken. Wir kOnnen ,,aus dem Himmel eine Holle und
aus der Holle einen Himmel" machen. Wir wéhlen uns unsere
Gedanken selber aus.'® Nur indem Sie eine positive Haltung
einnehmen und sich selbst schon in der gewiinschten Situation
sehen, konnen Sie Hilfe erlangen. Entspannen Sie sich und ma-
len Sie sich klar die erwiinschten Verhiltnisse als realisierte
Wirklichkeit aus. Fiihlen Sie die damit verbundene Freude.
Machen Sie nicht den moglichen Vorteil durch negative Ge-
danken oder Einwénde zunichte. William James sagte, da3 das
UnbewuBite jedes Bild realisiert, das im Geiste festgehalten und
vom Glauben getragen wird. Und dies bringt uns zum letzten
Schritt: zum Glauben.

Wie Sie schon wissen, brauchen Sie nicht an einen Gott zu
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glauben um an den Wohltaten der Traum-Inkubation
teilzuhaben. Sie brauchen nur zu glauben. Der Glauben kann in
allem sein. In jeder Kultur, in jedem Glauben und zu jeder Zeit
haben Traume Antworten auf Probleme und Heilungen von
Krankheit gebracht. Die Kraft, Rat zu erteilen oder wirklich zu
heilen, kommt aus dem Inneren des Trdumers selbst und nicht
von auflen, von einem bestimmten Gott. Der Glaube ist es, der die
Erzeugung der Traume moglich macht.

Der Glaube auf den ich hier drénge, ist in Wirklichkeit das
unbedingte Vertrauen in sich selbst. Sie konnen die Quellen
Ihres eigenen Inneren durch die Anwendung der in diesem
Buch beschriebenen inneren Prozesse erschliefen und anwen-
den. Wenn Sie an einen bestimmten Gott glauben, konnen Sie
thm Thre Bitten vortragen; wenn Sie an die Weisheit des Unbe-
wuflten oder Thres Traumzustandes glauben, richten Sie Ihre
Bitten dorthin. Wir miissen daran glauben, da3 wir Antworten
erhalten, dann bekommen wir sie auch.

Und sobald der gewiinschte Traum eingetreten ist, sollten
Sie seine Aussage und deren Weisheit priifen und ihre Anwend-
barkeit erwégen.

Wir haben bisher gesehen, wie man die Traume der folgenden
Nacht plant. Mit den erhaltenen Trdumen koénnen Sie nun
weiterarbeiten, damit Sie noch erfolgreicher werden. Es wird
unter anderem hilfreich sein, das Gesprdch mit den Wesenhei-
ten, die in Ihren Trdumen erschienen sind, weiterzufiihren. Das
ist nicht so weit hergeholt, wie es scheint. Wéhrend Sie am Mor-
gen noch schléfrig im Bett liegen, kénnen Sie iiber Thre Traum-
Begegnungen nachdenken. Wihlen Sie eine Figur, die Thnen
ratselhaft vorkommt, beschworen Sie ihr Bild herauf und stellen
Sie ihr sofort eine Frage. Sie werden {iberrascht feststellen, wie
schnell Thnen eine Antwort in den Sinn kommt. In einem mei-
ner Trdume z. B. kratzte ein fremd aussehendes, hundeartiges
Tier meine Hand. Dieses Traumwesen gab mir Rétsel auf, zumal
es zu einer Zeit auftauchte, in der ich nur selten von solchen
Dingen traumte. Schlaftrunken stellte ich mir das Tier vor und
fragte es: ,,Warum hast du mich gekratzt?" Blitzartig scho3 mir
der Gedanke durch den Kopf: ,,Ich wollte dich nicht verletzen,
ich wollte dich nur auf mich aufmerksam machen." Diese Ant-
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wort lieB mich nachdenklich werden und fiihrte schlieBlich zu
einer Selbsteinsicht. Sie konnen Ihren Traumgestalten Fragen
jeder Art stellen, so z. B.: ,,Wer bist du?" oder: ,,Warum tust
du das so oder so?" Die Antworten, die einem dann in den Sinn
kommen, sind oft ebenso unerwartet wie aufschluBireich.

Auch kann man statt einer einzigen Wesenheit das Traum-
bild als Ganzes befragen. Zum Beispiel war ich einmal iiberwél-
tigt von der Fiille des gebotenen Traummaterials. Als ich wach
wurde, fragte ich mich: ,,Trdume, warum {iberhduft ihr mich
so?" Die mentale Antwort kam schnell und war unerwartet:
,»Wir mochten dir sagen, wie wichtig wir sind." Diese Technik
ist eine einmalige Art, mit sich selbst zu sprechen. Bedenken
Sie immer: All Thre Trdume und Traumhandlungen sind ja Sie
selbst.

Wenn Sie sich abends zum Schlafen hinlegen, kann es vor-
kommen, dall Traumbilder aus jenen Trdumen wieder erschei-
nen, die Sie erst vor kurzem gehabt haben. Dann kdnnen Sie
die Gelegenheit benutzen, die Traumfiguren statt am Morgen
noch vor dem Einschlafen zu befragen, solange Sie im schlaf-
trunkenen Zustand sind.

Wenn Sie in der Befragung lhrer Traumbilder genug Er-
fahrung haben, werden Sie feststellen, dal Sie ihnen auch
wihrend des Traumes Fragen stellen und Antworten erhalten
konnen. Eine meiner Schulfreundinnen sagte ei nmal im Traum
zu mir: ,,Weiit Du eigentlich, daB ich fiir Dich nichts anderes
als Sex bedeute?" ,,Ah ... nein", antwortete ich. ,,Hast Du
denn nicht bemerkt, dafl ich in Deinen Trdumen immer kurze
Hosen trage?" sagte sie in einem Ton, der mir zu verstehen ge-
ben sollte, wie toricht ich gewesen war, diese Tatsache zu iiber-
sehen. Als ich erwachte, wurde mir klar, wie recht sie hatte. Es
spielt keine Rolle, ob Sie Thre Trdume als Ganzes befragen oder
nur einzelne Traumgestalten, oder ob Sie lhre Fragen vor, nach
oder wiahrend des Traumes stellen. Wichtig ist, daB3 Sie be-
ginnen, sich mit [hren Trdumen zu unterhalten.

Die Gestalt-Therapeuten empfehlen, {iber die Befragung der
Traumgestalten noch hinauszugehen. Sie schlagen vor, die Rolle
eines jeden Traumelementes — sei es nun eine Person oder eine
Sache — selbst zu spielen. Dieses Rollenspiel beruht auf der



Anahme, daB jedes Bild im Traum ein Teil Ihrer selbst ist.
Viele Autoren haben die Arbeitsweise der Gestalt-Psychologie' ’
eingehend beschrieben, deshalb beschrinke ich mich hier auf
eine Zusammenfassung. Der Traumer versetzt sich in Gedanken
reihum an die Stelle jedes einzelnen seiner Traumbilder, indem
er sich das Traumgeschehen entweder im Geiste vorstellt oder
es bewullt in einer Art Gruppensitzung ausfiithrt. Im letzteren
Falle setzt sich der Traumer jeweils wenn er eine andere Person
darstellt auf einen anderen Stuhl. Der Trdumer handelt und
spricht so, wie er sich vorstellt, da seine Traumfiguren handeln
und sprechen wiirden, bis zwei widerstreitende Charaktere
klar hervortreten. Von diesen wird eine, die dominierende,
(in der Fachsprache ,,Topdog" genannt) den anderen vorschrei-
ben, was sie zu tun und zu lassen haben. Dem ,,Topdog" steht
der ,,Underdog" gegeniiber, einer, der sich stindig entschuldigt
und sich stets zu rechtfertigen und zu verteidigen sucht. Diese
beiden widerspriichlichen Wesensarten des ,,Topdog" und des
,Underdog" stellen den inneren Konflikt des Traumers dar. Bei
der Gestalt-Therapie muf3 er jetzt als ,,Underdog" gegen den
»lopdog" antreten und ihm seine Bediirfnisse klar und {iber-
zeugend darlegen. Wenn sich der ,,Underdog"-Teil seines Selb-
stes behaupten und durchsetzen kann, wird seine Personlichkeit
dadurch bereichert und vollkommener. Er formt eine Gestalt
(ein ,,Ganzes"). Wenn Sie so mit IThren Trdumen arbeiten, wer-
den Sie viele interessante Einsichten gewinnen.

Die Gestalt-Therapeuten betonen, dafl es wichtig ist, den
Traum in der dargelegten Weise nachzuerleben. Der Triumer
wird dazu angehalten, seinen Traum in der Gegenwartsform zu
erzéhlen oder aufzuschreiben, so als spiele sich alles im Augen-
blick ab. Deshalb sind iibrigens auch die meisten Trdume in die-
sem Buch in der Gegenwartsform erzéhlt. Den Unterschied wer-
den Sie sofort merken, wenn Sie lhre eigenen Traume wie eine
soeben ablaufende Handlung aufzeichnen. (Mehr iiber Traum-
aufzeichnungen im 8. Kapitel.)

Denken Sie viel tiber Ihre Trdume nach, vergegenwértigen Sie
sich das Traumgeschehen und befragen Sie Thre Traumfiguren.
Sie werden bald einmal feststellen, dal bestimmte positive
Traumsymbole immer wieder auftauchen. Ein freundlicher
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Drache mag erscheinen oder ein starker Mann mit gewaltigen
Armmuskeln. Vielleicht sehen Sie auch eine weise Gottin, ein
wunderbares Schmuckstiick oder ein herrliches Ornament
oder ein seltsames Vogel-Tier fliegt an Thnen vorbei — unge-
wohnliche und interessante Erscheinungen werden lhnen be-
gegnen. Sie stellen hervorbrechende positive Aspekte Ihres
Selbstes dar.'® (Im 9. Kapitel werden wir darauf zuriickkom-
men.) Je hdufiger Sie sich mit diesen ungewohnlichen und er-
freulichen Bildern beschiftigen, desto grofer ist die Wahrschein-
lichkeit, da3 diese wiederkehren und andere positive Symbole
auftreten. Versuchen Sie, mit Thren Traumbildern auch im
Wachzustand zu arbeiten. Sie kénnen sie malen, zeichnen, in
Ton modellieren, aus Holz schnitzen, in Stein hauen und als
Stickmuster verwenden. Damit verstirken Sie wiederum Ihre
Féhigkeit, zukiinftige Traume zu beeinflussen.

Auch indem Sie Freunden laufend Ihre Trdume erzéhlen,
helfen Sie mit, Thre zukiinftigen Trdume zu gestalten. Von
Mohammed wissen wir, dall er Trdume fiir sehr wertvoll hielt.
Jeden Morgen liel er sich von seinen Schiilern deren Trdume
mitteilen. Er offenbarte Thnen den geheimsten Sinn und be-
richtete auch von seinen eigenen Traumen. Diese Praxis dhnelt
derer der Senoi, die sich beim Morgenessen gegenseitig ihre
Trdume erzéhlen, wie wir im 5. Kapitel sehen werden. In den
von mir geleiteten Seminaren iiber Kreatives Trdumen habe ich
die auBerordentlich starke Wirkung erlebt, welche die eigene
Schilderung von Traumen auf deren Gestaltung ausiibt.

Die Fahigkeit, Trdume zu induzieren, 14Bt sich ferner stei-
gern, wenn Sie im wachen Zustand Beobachtungen anstellen
oder sich mit Aktivititen befassen, die zu IThrem Wunschtraum
in Beziehung stehen. Erinnern Sie sich, wie Dr. Handler im
WachbewuBtsein mit Johnny eine Monsterjagd veranstaltete,
und wie Guareschi seine Frau Margherita lehrte, Fahrradreifen
zu wechseln und Berge zu erklettern, damit sie ihre Traumpro-
bleme bewiltigen konnte. Beide erlernten im Wachzustand
Féhigkeiten, die es ihnen ermdglichte, so zu traumen, wie es
ihre Therapeuten wiinschten. Mary Arnold-Forster, die erfolg-
reich ihre Trdume immer wieder zu beeinflussen wulflte, be-
achtete regelmiBig all das ganz besonders, woriiber sie triumen
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wollte. Beispielsweise fand sie heraus, dafl es giinstig war,
tags-tiber fliegende Vogel zu beobachten, wenn man im
Traum zu fliegen wiinschte. (Wir werden spéter auf Mary
Amold-Forsters bemerkenswerte Methoden niher eingehen.)

Sie werden feststellen, dall man eine gewisse Zeit braucht, die
Féhigkeit der Traum-Induktion zu entwickeln, die zwar durchaus
erlernbar ist, aber doch einige Ubung erfordert. Ein Forscher'
machte den ungewdhnlichen Versuch, bei Kindern zu messen,
wie lange sie brauchen, um einen bestimmten Traum
hervorzurufen. Das Ergebnis erbrachte eine mittlere Zeitspanne
von fiinf Wochen, die kiirzeste war zwei Wochen. Da Kinder be-
einfluflbarer sind als Erwachsene, werden wir wohl noch etwas
langer brauchen. Wichtig sind Geduld, Beharrlichkeit und Aus-
dauer. Es gibt aber auch Techniken, wie jene der Senoi, die sich
schneller erlernen lassen und eher zum Erfolg fiihren.

Wir haben gesehen, da3 sich die Trdume entweder durch be-
stimmte Verhaltensweisen formen lassen, die man vor dem Ein-
schlafen anwendet (man formuliert z. B. eine bestimmte Ab-
sicht) oder erst nach dem Aufwachen, also nach dem Traum-
geschehen (dann konnen die Traumfiguren befragt werden
usw.). Meine eigenen Erfahrungen bei der Anwendung dieser
Methode waren aufregend und reich an neuen Erkenntnissen.
Fast jeder Traum, den ich mir gewiinscht habe, ist frither oder
spater auch erschienen. Nicht in jedem Falle enthélt der be-
absichtigte Traum alle Einzelheiten, die ich mir gewiinscht
habe, doch geschieht das immerhin recht oft. Manchmal er-
scheinen dafiir andere noch interessantere Traumbilder. Beson-
deren Erfolg hatte ich in der Erzeugung von Flugtrdumen,
luziden Trdumen und Konfrontationstrdumen. Die besonderen
Techniken, die zur Erlangung dieser Art von Trdumen not-
wendig sind, werden in den folgenden Kapiteln beschrieben.

ich bin immer so vorgegangen, daf} ich vor dem Einschlafen
einen stillen Ort aufgesucht habe, gewohnlich mein Schlaf-
zimmer. Dann versetze ich meinen Korper in einen Zustand
tiefer Entspannung. Mir sind verschiedene Entspannungstechni-
ken bekannt, denn in meiner Ausbildung zur Therapeutin habe

ich die,,progressive Entspannung" gelernt, um sie spater
meinen Patienten beibringen zu konnen und als Yoga-
Anfangerin lernte
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ich dann Savasana (die ,,Stellung des toten Mannes"). Kiirzlich
experimentierte ich auch mit Transzendentaler Meditation.
Wihrend ich mich im entspannten Zustand befinde, suggeriere
ich mir manchmal gesundheitsférdernde Sétze wie: ,,Ich fiihle
mich entspannt", ,jich fiihle mich wohl" und ,,ich fiihle mich
erfrischt und ausgeruht." Einen eigentlichen Heilungstraum
habe ich jedoch noch nicht versucht.

Einmal, im Alter von 17 Jahren, erblickte ich aber dennoch
mein Bild, das ich mir von Gott gemacht hatte, in einer Art
Heilungstraum. Er erschien als méchtige Gestalt am Himmel
geformt aus rosarot und bldulich gefirbten Wolken. Seine Arme
hielt er mit gefalteten Hinden hoch iiber seinem Haupt. Sein
Rumpf ragte aus einer Wolkenspirale heraus, sein Korper war
muskulds, er hatte einen Bart und trug eine Krone. Bedauerli-
cherweise fertigte ich nur eine Skizze dieses Bildes an. Die
Deutlichkeit dieser Erscheinung steht in krassem Gegensatz zu
den sonst bei Heiltrdumen haufig beschriebenen Gestalten.
Gewohnlich werden die Traumbilder als verschwommen und
undeutlich bezeichnet. Wer jedoch eine klare Vorstellung von
einem Gott oder einem Heiligen hat, wird viel eher sein Traum-
bild deutlich sehen. Wenn heute religiose Figuren in meinen
Traumen erscheinen, so sind es gewohnlich Gotter, oder — héu-
figer noch — Goéttinnen, die ihren Ursprung in meinen ganz
personlichen Neigungen haben, d.h. idiosynkratisch sind und
weniger stereotype oder archetypische Bilder.

In meinen Traumaufzeichnungen finden sich zahlreiche
Trdume, die auf meinen physischen Gesundheitszustand hin-
weisen. In einem dieser Trdume ziehe ich einem kleinen Kind
einen Pullover aus, der am Hals héngen bleibt, so da3 ich daran
zerren muBl. Ich wache auf mit einem starken Schmerz im
Nacken, der von einem verspannten Muskel herriihrt, einem
Schmerz, den ich vor dem Einschlafen nicht gehabt habe.
Dieser Traum schilderte einen kdrperlichen Zustand, der gleich-
zeitig mit dem Traumgeschehen aufgetreten sein mochte. Es
1aBt sich unmoglich sagen, ob der Schmerz den Traum ausge-
16st oder die Traumhandlung den Schmerz verursacht hat oder
ob die Traumhandlung den sofort darauf einsetzenden Schmerz
zum voraus anzeigen wollte.
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Ein anderes Mal gebe ich mir im Traum einen medizinischen
Rat. Ein Riickenmuskel bereitet mir Schmerzen, die ich am
Abend nur schwach verspiirt hatte. Jetzt im Traum leide ich
darunter und sehe ein Arzte-Team meinen Fall besprechen.
Sie kommen zum Schluf}, da die Anwendung von Wirme
das Beste sei. Natiirlich erwies sich das als die allein wirksame
MaBahme gegen den heftigen Schmerz, der entstanden war
und noch mehrere Tage anhielt.

Im allgemeinen ist meine Gesundheit ausgezeichnet. Wenn
das einmal nicht der Fall sein sollte, finde ich fast ausnahmslos
die Krankheit in meinen Traumen dargestellt. Ein neuerliches
Symbol ist mir der Zustand meiner Traumpflanzen — seit ich
im wachen Leben zu girtnern angefangen habe. Sind sie welk
oder krank, so ist auch meine korperliche Verfassung nicht
in Ordnung; stehen sie in voller Bliite und entwickeln Knospen
und Sproflinge, so ist meine Gesundheit ebenfalls gut. Beim
Aufzeichnen und Bearbeiten Ihrer Trdume werden auch Sie fest-
stellen, wie Trdume lhre korperliche Verfassung symbolisieren.
Dieses Wissen ermdglicht es Ihnen, sofort vorbeugende Mal-
nahmen zu ergreifen oder eine angemessene Behandlung durch-
zufiihren.

Haben Sie gelernt, Ihre Trdume zu beeinflussen, dann kénnen
Sie diese wegen Ihres Gesundheitszustandes zu Rate ziehen
und jene Empfehlungen, die Thnen gut erscheinen, annehmen
und ausfithren. Sie vermogen sogar die Kréafte Thres Korpers
zu mobilisieren, um sich auf natiirliche Weise zu heilen, wie dies
die Traumer der alten Zeiten taten.

Uber die Verbesserung der kdrperlichen Gesundheit hinaus
konnen Sie auch durch Trauminduktion die unermeflichen,
ungenutzten Hilfsquellen Thres ganzheitlichen Wesens anzapfen,
um lhre Alltagssorgen zu bewiltigen. Denken wir wieder daran,
daB der gewaltig groB3e Erinnerungsschatz eines jeden Menschen
stindig weiter anwéchst. Deshalb sollten Sie sich moglichst
viele positive Erfahrungen erschlielen: Biicher lesen, Filme an-
schauen, Musik horen, interessanten Menschen begegnen, neue
Betétigungsbereiche erobern, Ausflige machen und in ferne
Lander reisen. Alles wird aufgezeichnet und ist [hnen in Ihren
Traumen verfiigbar, entweder in seiner urspriinglichen Form,

49



oder aber umgestaltet und kombiniert zu einem vollig neuen
Traumgebilde. Wenn Sie in der Traumerzeugung Erfahrung
haben, konnen Sie lhre Trdume befragen und Antworten
erhalten, die Ihnen im wachen Leben nicht in den Sinn kommen
wiirden. Sie kdnnen auf alle Thre Kenntnisse zurtickgreifen. Alle
Ebenen Thres Wesens werden fiir die Losung von Schwierigkei-
ten und fiir kreative Schopfungen verfiigbar. Sie entwickeln
sich zu einer ganzheitlichen Personlichkeit und brauchen nicht
bloB ein Teil dessen zu bleiben, was Sie sein konnten.

Gehen wir nun daran, die bisher herausgearbeiteten Grund-
regeln der Trauminduktion anzuwenden, die wir bei den Tréu-
mern fritherer Zeiten gefunden haben. Nachstehend eine Zu-
sammenstellung der wesentlichsten Punkte.

Was wir von den Traumern aus fritheren Zeiten lernen konnen
Eine Zusammenfassung:

1. Suchen Sie sich einen Ort aulen oder innen an dem Sie
sich friedlich fiihlen und nicht abgelenkt werden.

2. Formulieren Sie genau, was Sie triumen wollen.

3. Fassen Sie Ihre Absicht in einem kurzen, klaren und
positiven Satz zusammen (eine Traum-Aufgabe).

4. Entspannen Sie Thren Korper vollstindig.

5. Wiederholen Sie den Satz im entspannten, schlaftrunke-

nen Zustand mehrmals — laut oder leise (tun Sie das
wenn moglich auch tagsiiber). Konzentrieren Sie Thre
Gedanken darauf.

6. Stellen Sie sich Ihren Traum lebhaft vor, als ob er sich
bereits abspiele. Malen Sie sich aus, wie Sie sich fiihlen,
wenn Sie das Gewiinschte getrdumt haben.

7. Glauben Sie unerschiitterlich daran, daf3 IThr Unbewultes
den gewlinschten Traum hervorbringt.

8. Arbeiten Sie mit Ihren Traumen.

a. Stellen Sie den Traumfiguren oder dem Traum als Gan-
zes Fragen wihrend Sie noch schléfrig sind.

b. Befragen Sie wenn mdglich die Traumbilder schon,
wiahrend des Traumens.

c. Versuchen Sie den ,Topdog" und den ,,Underdog"

50



aus Thren Trdumen zu bestimmen, und vertreten Sie die
Bediirfnisse des ,,Underdogs" klar und iiberzeugend.

d Schreiben oder erzéhlen Sie lhre Trdume stets in der
Gegenwartsform.

e Achten Sie besonders auf positive idiosynkratische
Traumbilder, d.h. solche, die Thnen ganz personlich et-
was bedeuten und Thren innersten Neigungen ent-
sprechen.

f. Arbeiten Sie mit bestimmten Traumbildern auch im
Wachzustand — Sie konnen sie malen, zeichnen usw.

g Erzéhlen Sie Thre Traumerlebnisse anderen Menschen,
die daran interessiert sind.

9. Stellen Sie Beobachtungen an, die mit dem gewiinschten
Trauminhalt in Beziehung stehen, und beschéiftigen Sie sich
besonders kurz vor dem Einschlafen damit. 10.
Trauminduktion (die Herbeifiihrung von bestimmten
Triumen) ist lernbar aber es braucht Zeit und Ubung.
Wenn Sie nicht sofort Erfolg haben, geben Sie nicht auf
— versuchen Sie es immer wieder.
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Drittes Kapitel

Was wir von kreativen Traumern
lernen kOnnen

Sie konnen in Thren eigenen Trdumen Kreatives entdecken.
In etwa dhnlicher Weise wie bei Inkubationstrdumen sind Sie
imstande bewuBit Trdume schopferischen Inhaltes herbeizu-
fiihren oder solche, die Thre Probleme l6sen. Wenden Sie eine
Technik an, bei der Sie den allgemeinen Trauminhalt bestim-
men, so suchen Sie in diesem Falle nicht nach einem Rat zur
Heilung, sondern nach einem kreativen Traumerleben. Sie be-
sitzen dann in lhren Traumen Ihre eigene Muse, eine stindig
sprudelnde Quelle der Inspiration.

Friither sind die meisten kreativ Schaffenden ganz zufillig
auf die Traum-Inspiration gestoBen. Sehr oft arbeiteten sie
konzentriert an einer Sache und plotzlich lieferte Ihnen der
Traum einen entscheidenden Hinweis von groBem Nutzen.
Einige dieser Traumerzeugnisse sind beriihmt geworden, zum
Beispiel Coleridges Gedicht ,,Kubla Khan". * Gelegentlich
tritt ein kreativer Traum einfach auf, ohne dafl der Traumer sich
im Wachzustand mit dem betreffenden Gedanken befalit hitte.
Die meisten schopferischen Menschen wissen gar nicht, daB es
moglich ist, kreative Trdume bewul3t herbeizufiihren.

Wir konnen eine Menge iiber die Durchfithrung unseres
kreativen Schaffens aus Trdumen lernen, wenn wir uns das
Geschehen bei fritheren kreativen Trdumern genauer ansehen;
denn bei uns spielt sich der gleiche Vorgang ab. Wie wir noch
sehen werden, konnen wir unser geistiges Traumwesen um ein
kreatives Produkt bitten, Material aus dem riesigen, in uns ge-
speicherten Schatz an Lebenserfahrung entnehmen, es zu ori-

* (Anm. des Ubersetzers: viele Beispiele sind in C.A. Meier, Die Empirie

des UnbewuBiten (1968 Rascher, Ziirich) auf den Seiten 18 bis 52 zu fin-
den.)
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ginellen Formen neu kombinieren und es uns schlief8lich
selbst in  einem Traum préisentieren. Wird es der Bestseller
dieses Jahres werden? Ein moderner Rembrandt? Eine neue
Mondschein-sonate? Natiirlich, je vielféltiger und interessanter
das Material ist,das wir zuvor in uns aufgenommen haben (wie
bei der Programmierung eines Computers) und iiber je mehr
Féhigkeiten wir verfiigen, umso grofer ist unsere Chance, ein
wertvolles Ergebnis zu erhalten. Die Moglichkeit dazu ist immer
vorhanden, wenn wir mit dem kreativen Trdumen beginnen.

Auch ganz gewohnliche Traumer — d.h. jene von uns, die
noch nicht Dichter, Romanschriftsteller oder Wissenschaftler
sind — konnen die gleichen Techniken anwenden, wie die
groBBen schopferisch Arbeitenden. Auch Sie kdnnen mit krea-
tiven Erzeugnissen aufwarten, die aus dem Reichtum Ihrer
inneren Hilfsquellen stammen. Wir brauchen keineswegs Dichter
oder Kiinstler zu sein. Mit was wir uns auch immer beschiftigen,
wir konnen schopferische Losungen in unseren Trdumen finden.
Diese werden meistens weit origineller ausfallen als alles, was
durch normale Gedankentétigkeit im Wachzustand entsteht.

Das Bemiihen um eigene kreative Losungen hat nicht nur
den Vorteil groerer Originalitdt, sondern fiihrt auch zur Eins-
werdung unseres Wesens im Wach- und im Traumleben. Je mehr
Symbole wir aus unserem Traumleben nutzen, desto eher kon-
nen wir unsere einzigartige Personlichkeit entwickeln und ihr
Ausdruck verleihen.

Kreatives Traumen geschieht auf zweierlei Weise: Zum einen
erblickt der kreative Trdumer das schopferische Erzeugnis als
Ganzes im Traum, zum anderen liefert der Traum nur die Stim-
mung oder eine Idee, aus der sich dann im Wachzustand etwas
Kreatives entwickelt. Solche Traumschopfungen konnen das
Ergebnis von bewulit herbeigefiihrten kreativen Traumen sein
oder ungewollt entstehen, einem also ,,einfach zufallen".
Nachfolgend mochte ich die Trdume zweier Autoren be-
sprechen, die durch Opiumgenul3 ausgelost wurden. Das soll
aber nicht heiflen, dafl das Opium kreative Trdume verursacht
— im Gegenteil. In diesen Fillen fiihrte das Opium letztlich zu
Schreckenstrdumen und zur Unféhigkeit, niitzliche Arbeit
zu leisten. Die Begabung zu bemerkenswerten Traumen, ist
in der
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Personlichkeit des Trdumers begriindet. In ihm miissen schon
viele Erfahrungen vorhanden sein bevor interessante Triume
entstehen konnen. Kreative Trdume sind durchaus auch ohne
Verwendung von Drogen erreichbar — das werden viele spétere
Beispiele zeigen. Tatsichlich entdeckten Forscher” neuerdings,
daf Schriftsteller und Studenten denen man LSD gegeben hatte
unter der Wirkung der Droge Arbeiten lieferten, die weit unter
dem Durchschnitt lagen. Wir beschéftigen uns hier mit dem
Ablauf des kreativen Trdumens. Die millbrauchliche Verwen-
dung von Drogen hat darauf kaum einen EinfluB3, dafiir aber auf
den Traumer, der mit schwerwiegenden Folgen rechnen muf3.

Eine der grundsitzlichen Regeln zur Herbeiflihrung kreativer
Traume besteht darin, da3 man sich mit den Dingen beschiftigt,
von denen man trdumen mochte — bis zu den letzten paar
Sekunden vor Eintritt des Schlafes. Dieser Regel werden wir
immer wieder begegnen und finden sie bestdtigt beim englischen
Dichter Samuel Taylor Coleridge (1772-1834), als er seine be-
riihmte Trauminspiration erfuhr.

An einem Sommernachmittag im Jahre 1798 vertrieb sich
der junge Dichter miilig die Stunden in seiner strohgedeckten
Hiitte in einer ldndlichen Gegend im Westen von England.
Triage durchblétterte er die Seiten eines Geschichtsbuches mit
dem Titel Purchas His Pilgrimmage. Er hatte sich seit kurzem
angewoOhnt, Opium in Form von Laudanum einzunehmen,
und nun versplirte er Lust, davon zu trinken. Deshalb griff
er nach dem bereitgestellten, gefiillten Glas und trank es aus.
Er muflte tief géhnen, als er gerade die Worte las: ,,Hier befahl
Khan Kubla, einen Palast zu bauen ..." Kaum hatte er die Seite
umgeschlagen, schlossen sich seine Augen und sein Kopf sank
vorniiber, so dal} die dunklen Locken iiber sein Gesicht fielen
und sich bald sachte bei jedem Atemzug des Schlummernden
hin und her bewegten. Die goldenen Strahlen der Nachmittags-
sonne spielten auf seiner Wange. Als er drei Stunden spiter wie-
der erwachte, erinnerte er sich und schuf die wunderbar erhabe-
nen Verse seines Gedichtes ,,Kubla Khan" mit den ,,H6hlen
ohne Maf} und Plan" und der ,,sonnenlosen See".

In diesem Fall fiel Coleridge das schopferische Erzeugnis
in vollem Umfang direkt im Traum zu. Coleridge schitzte, daf3
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das original des Gedichtes wohl an die 200 bis 300 Zeilen um-
fafit habe und betonte, daB ,,alle Bilder vor ihm als Dinge em-
porgestiegen"? seien zusammen mit den entsprechenden Be-

schreibungen — ohne daBl er sich im Geringsten habe
anstrengen miissen. Beim Niederschreiben wurde er bei der 54.
Zeile von einem Besucher in geschéftlichen Angelegenheiten
unterbrochen. Man kann sich sdéne Enttduschung vorstellen, als
er eine Stunde spéter die Niederschrift wieder aufnehmen
wollte und dann feststellen muBlte, dal der ganze Rest des
Gedichtes nur so dahingeschmolzen und blofl noch ein Fragment
iibrig geblieben war.

Obwohl Coleridges ,,Kubla Khan" eine Bildersprache auf-
weist, die stark an drogenbedingte Erfahrungszustinde erinnert
— die auBlergewohnlichen Verdnderungen des Raumgefiiges
und das Aufwallen und Versiegen der Bilderflut —, kann man
sein Meisterwerk nicht einfach als Drogenerfahrung abtun.
Denn viele haben schon dank Opium Dadmmerzustinde gehabt,
aber nur wenige sind mit einem grofBartigen Gedicht aufge-
wacht. Coleridge besall die erforderliche Féhigkeit. Einige
tastende Versuche der endgiiltigen Fassung des Gedichtes wur-
den in seinen Notizheften fritherer Jahre gefunden, aber erst
Coleridges Traum brachte die besonderen, leicht nebuldsen Bil-
der hervor und verwob sie zu einem einheitlichen Ganzen.’

Als Coleridges Biograph® eine eingehende Untersuchung der
Werke Coleridges unternahm, erlebte er ebenfalls einen Traum
von ,,Kubla Khans Freudendom". Jede intensive Beschifti-
gung mit irgendeiner Sache wird hochstwahrscheinlich einen
entsprechenden Traum zur Folge haben. Das kann auch Thnen
geschehen, wenn Sie dieses Buch lesen.

Ein anderer Dichter, der Englinder Thomas de Quincey
(1785—1859) zeigt, was alles an Negativem geschehen kann,
wenn jemand nicht weill, wie er den Inhalt eines Traumes
positiv beeinflussen kann. In den Bekenntnissen eines engli-
schen Opiumessers beschreibt de Quincey die Verdnderungen
seines Traumlebens, als er opiumsiichtig wurde. Seine Trdume
wurden nach und nach immer quélender. Am Anfang seiner
schweren  Sucht begannen vermehrt hypnagogische
Halluzinationen wihrend des Einschlafens aufzutreten. Was
er sich in

55



der Dunkelheit vor dem Schlafengehen ausmalte, tibertrug sich
auf seine Trdume, so daB er sich fiirchtete, sich iiberhaupt
noch etwas vorzustellen. Unbeschreiblich , tiefsitzende Angste
und diistere Schwermut", wurden immer mehr zu Begleitum-
stinden seiner Trdume. Er fiihlte sich selbst ,hinabsteigen in
Kliifte und lichtlose Abgriinde, in immer groBere Tiefen, aus
denen jemals wieder aufzusteigen aussichtslos erschien. Auch
beim Erwachen hatte ich nicht das Gefiihl, wieder heraufge-
stiegen zu sein".” De Quincey stellte fest, daB sich sein Raum-
und spiter auch sein Zeit-Gefiihl verzerrten: ,,Manchmal schien
mir, als ob ich in einer einzigen Nacht 70 oder 100 Jahre gelebt
hitte . . . " Der Inhalt seiner Trdume wechselte von Paldsten
und Stddten zu Gewissern und dann zu Tausenden von mensch-
lichen Gesichtern ,,flehentlich bittenden, zornigen, verzweifel-
ten". De Quinceys Triume wurden in zunchmendem Male
paranoid, wobei ein Malaye sein Feind war, der ihn verfolgte,
und der Orient die landschaftliche Umgebung fiir seine Tor-
turen. Das ging einher mit Empfindungen tropischer Hitze und
stechendem Sonnenlicht. Moralischer Skrupel, geistige, seeli-
sche und korperliche Furcht befielen ihn zu wiederholten Malen
in seinen Trdumen, und liber allem lag ein Hauch von Ewigkeit
und Unendlichkeit, das ihn so sehr bedriickte, dal3 er ausrief:
»lch erwachte in Kdmpfen und schrie laut — ,Ich will nie mehr
schlafen!' "®

Das sind natiirlich keine Verdnderungen, wie wir sie in unse-
rem eigenen Traumleben herbeifiihren mochten. Viele der
Traumqualen de Quinceys sind direkt der Drogeneinnahme
zuzuschreiben. Dennoch hétte er die Auswirkungen bekdmpfen
konnen, wire er in der Traumkontrolle geschult gewesen.
Traumédngste und -leiden konnen beseitigt werden in dem
MaBe, wie Sie lhre Trdume kontrollieren lernen. Die Féhigkeit,
Trauminhalte bewullt zu verdndern, 14t sich lernen, und das
ist das Geheimnis der Bewiéltigung von Alptrdumen. Sowohl die
Senoi als auch die wachbewulit tradumenden Yogis haben diese
Fahigkeit sehr stark entwickelt. Ihre Methoden hétten de Quin-
cey bei seinen entsetzlichen Trdumen geholfen. Nun konnen sie
Ihnen eine Hilfe gegen beédngstigende Traume sein.

Schopferische Menschen wie de Quincey vermdgen fiir ihre
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Arbeit, die Stimmung und den allgemeinen Inhalt aus ihren
Trdumen zu gewinnen, oder sie konnen gar wie Coleridge ein
vollstandiges Werk im Traum erhalten. Es kommt auch vor,
daB im Traum selbst der Auftrag erteilt wird, zu schreiben.
Sokrates,” der beriihmte griechische Philosoph (ca. 470—399
v. Chr.), berichtete von einem solchen Traum an dem Tage,
als er das iiber ihn gesprochene Todesurteil mit dem Leeren
des Schierlingsbechers vollstreckte. Ganz allgemein wurden
die Werke vieler Schriftsteller von ungeplanten kreativen Trau-
men beeinfluBt."

Kreative Trdume sind durchaus nicht auf schriftstellerische
Werke beschrinkt. Der Englinder William Blake (1757 —
1827),"" zugleich Kupferstecher, Maler und Dichter, schuf
viele Kunstwerke von traumartiger Schonheit. Auf der Suche
nach einem billigen Mittel zum Stechen der Illustrationen zu
seinen Liedern ist ihm im Traum sein verstorbener jiingerer
Bruder Robert erschienen, um ihm ein Verfahren zum Kupfer-
stechen anzugeben. Er priifte die Angaben sogleich auf ihre
Richtigkeit nach und fand sie bestitigt — dann wandte er das
Verfahren an. Wer an Geistererscheinungen glaubt, wird an-
nehmen, da3 der verstorbene Robert im Traum seinen Bruder
besucht hat, wihrend andere den Vorgang eher mit der Arbeits-
weise des UnbewuBlten begriinden. Egal wie die Erkldrung auch
sein mag, Tatsache bleibt, da} William Blake im Traum auf eine
einzigartige Losung gestoBen ist. Beachten Sie aber auch hier
wieder, daf er intensiv auf der Suche nach einer Losung gewe-
sen ist, bevor ihm die Antwort im Traum erschien.

Auch die Musik verdankt einige beriihmte Stiicke ungeplan-
ten kreativen Traumen. Giuseppe Tartini (1692 — 1770), der ita-
lienische Violinist und Komponist, erzdhlt, er habe im Alter
von 21 Jahren in einem Traum seine Seele dem Teufel ver-
macht. In diesem Traum héndigte er dem Teufel seine Fidel
aus:

Aber wie grof3 war mein Erstaunen, als ich ihn darauf
mit vollendetem Kénnen eine Sonate spielen horte, deren
Schonheit den kiihnsten Flug meiner Vorstellungen bei
weitem iibertraf. Ich fiihlte mich entziickt, entriickt und
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bezaubert; mein Atem stockte und ich erwachte. Ich er-
griff sofort meine Geige und versuchte, die Kldnge, die ich
gehort hatte, nachzuspielen. Doch vergebens. Das Stiick,
das ich dann komponierte, die , Teufelssonate", ist zwar
das beste, das ich je geschrieben habe, doch kommt es bei
weitem nicht an das heran, das ich in meinem Traume
spielen horte!"

In Tartinis Traum ist zwar die Sonate (7rillo del Diavolo)
vorhanden, doch ist es ihm nicht moglich, den Aufbau ganz
genau zu seiner vollen Zufriedenheit wiederzugeben, obwohl
er sofort versucht hat, das Gehorte wiederzuerinnern. So ist es
auch vielen anderen ergangen. Wenn Sie nach einem kreativen
Traum aufwachen, aber zu mide sind, ihn aufzuschreiben,
sich auf die andere Seite drehen und wieder einschlafen — in
der Meinung, es sei am nidchsten Morgen noch frith genug, dann
ist Thnen und vielleicht sogar Threr Nachwelt Wertvolles ver-
loren gegangen.

Auf dem Gebiet der Anthropologie wurde vom Assyrologen
Hermann V. Hilprecht eine verbliiffende Traum-Entdeckung
gemacht. Professor Hilprecht versuchte, die Keilschrift auf zwei
Achat-Bruchstiicken, die man in Tempelruinen gefunden hatte,
zu entziffern. Noch spat am Abend des Jahres 1893 iiberlegte
er sich, ob die Achatstiicke moglicherweise Teile von verschie-
denen Fingerringen sein konnten. Das eine Bruchstiick glaubte
er der Cassitischen Periode (ca. 1700 v. Chr.) zuordnen zu diir-
fen, doch das andere lieB sich nicht genauer bestimmen. Um
Mitternacht endlich ging Hilprecht zu Bett, er hatte immer
noch keine Losung gefunden — und dann tradumte er:

Ein grofier schlanker Priester aus dem alten vorchrist-
lichen Nippur, der etwa 40 Jahre alt und mit einer ein-
fachen Abba bekleidet war, fiihrte mich zur Schatzkammer
des Tempels. Er ging mit mir in einen kleinen, fensterlosen
Raum mit niedriger Decke, in dem eine grofie hélzerne
Truhe stand. Bruchstiicke von Achat und Lapislazuli lagen
verstreut auf dem Boden herum. Hier wandte er sich mir
zu und sagte: ,, Die beiden Fragmente, welche du getrennt
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auf den Seiten 22 und 26 verdffentlicht hast, gehoren zu-
sammen und waren keine Fingerringe. Und das ist ihre Ge-
schichte: Kénig Kurigalzu (ca. 1300 v. Chr.) sandte einst
dem Tempel von Bei zusammen mit anderen Gegenstdinden
aus Achat und Lapislazuli einen mit einer Inschrift versehe-
nen Votiv-Zylinder aus Achat. Dann wurde uns Priestern
plétzlich befohlen, fiir die Statue des Gottes von Ninib ein
Paar Achat-Ohrringe anzufertigen. Wir waren sehr bestiirzt,
denn wir hatten kein Achat-Rohmaterial mehr zur Hand.
Um den Befehl ausfiihren zu konnen, blieb uns nichts
anderes 1iibrig, als den Votiv-Zylinder in drei Stiicke zu
zersdgen, so dafs wir drei Ringe erhielten, von denen jeder
einen Teil der Original-Inschrift trug. Die beiden ersten
dienten als Ohrringe fiir die Gotterstatue. Die zwei Frag-
mente, die dir so viele Schwierigkeiten bereiteten, sind
Teile davon. Wenn du sie zusammenfiigst, so wirst du meine
Worte bestdtigt finden. Aber den dritten Ring habt ihr bei
euren Ausgrabungen nicht gefunden und ihr werdet ihn
auch niemals finden." Dann verschwand der Priester ...
Ich erwachte plétzlich und erzdhlte sofort meiner Frau
den Traum, um ihn ja nicht zu vergessen. Am ndchsten
Morgen — einem Sonntag — nahm ich mir die beiden
Fragmente wieder vor und priifte sie im Lichte dieser
Enthiillungen. Zu meinem Erstaunen fand ich alle Einzel-
heiten des Traumes auf das Genaueste bestdtigt, wenigstens
soweit die Mittel zur Bestditigung in meinen Hdnden
lagen. Die Original-Inschrift auf dem Votivzylinder lautet:
,,Dem Gott Ninib, Sohn des Bei, seinem Herrn, hat Kuri-
galzu, Pontifex von Bei, dieses gestiftet.""*

Hilprecht hatte zur Zeit seines Traumes nur mit Zeichnungen

der Bruchstiicke gearbeitet. Sobald es ihm mdglich war, ging er
ins Museum von Konstantinopel, wo die echten Fragmente
lagen. Man hatte sie dort in verschiedenen Kisten unterge-
bracht, da man ja nicht wuflite, daB sie zusammengehorten. Hil-
precht stellte fest, daB} sie genau zusammenpaliten und fand so
in jeder Hinsicht die im Traum gegebenen Angaben bestétigt.
War das nun Hellsehen, Vorherwissen, Magie oder ein lebhaf-
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tes Zusammenspiel von Folgerungen eines brillianten Kopfes,
der sich in ein ungeldstes Rétsel des Altertums vertieft hatte?

Dieser ungewdhnliche Traum wurde zuerst 1896 in den
Proceedings of the Society for Psychical Research veroffent-
licht, weil die Traum-Einzelheiten bestétigt werden konnten,
und damit die Moglichkeit einer auBersinnlichen Wahrnehmung
gegeben war. Auch diese Schlussfolgerung ist moglich. Es mag
so oder anders sein, zu beachten ist auf jeden Fall, daf ein
3000 Jahre altes Rdtsel im Traum seine Losung fand, und daf
der Trdumer sich bis kurz vor dem Einschlafen in seine Arbeit
vertieft hatte.

Der Grundsatz, dall eine ernsthafte Auseinandersetzung mit
einer bestimmten Sache fiir das Zustandekommen eines krea-
tiven Traumes von ausschlaggebender Bedeutung ist, zeigt
sich auch bei August Kekule und Otto Loewi, deren Trdume
die betreffenden Wissenschaftszweige sehr stark beeinfluBBt
haben. Der deutsche Chemiker August Kekule hatte jahrelang
versucht, die Molekularstruktur des Benzols zu bestimmen.
Er berichtet, dafl er an einem kalten Abend des Jahres 1865
schlifrig vor einem prasselnden Kaminfeuer sal und folgenden
Traum hatte:

~Wieder gaukelten die Atome vor meinen Augen. Klei-
nere Gruppen hielten sich diesmal bescheiden im Hinter-
grund. Mein geistiges Auge, durch wiederholte Gesichte
dhnlicher Art geschdrft, unterschied jetzt gréfiere Gebilde
von mannigfacher Gestaltung. Lange Reihen, vielfach
dichter zusammengefiigt; alles in Bewegung, schlangen-
artig sich windend und drehend. Und siche, was war das?
Eine der Schlangen erfafite den eigenen Schwanz und
hohnisch wirbelte das Gebilde vor meinen Augen. Wie
durch einen Blitzstrahl erwachte ich; auch diesmal ver-
brachte ich den Rest der Nacht, um die Konsequenzen
der Hypothese auszuarbeiten.”

Dieser Traum fiihrte Kekule zur Erkenntnis, dal3 die Benzol-

Struktur ein geschlossener Kohlenstoffring ist, eine Entdeckung,
welche die moderne Chemie revolutionierte. Kekule schlof}
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seine Rede, die er am 11. Méarz 1890 anldB3lich einer 25-Jahr-
Feier der Entdeckung der Benzolformel im Rathaus der Stadt
Berlin hielt, mit den Worten: ,,Lernen wir trdumen, meine Her-
ren, dann werden wir vielleicht die Wahrheit finden."'® Hitte
Freud seine Traumdeutung statt 1900 schon im Jahre 1865
geschrieben, dann wire Kekule moglicherweise die Idee gekom-
men, die Schlange als Sexualsymbol aufzufassen, und der Che-
mie wire damit eine wesentliche Entdeckung verloren gegangen.
Man achte auch hier darauf, dal Kekule sofort nach dem Auf-
wachen sich hinsetzte, um die Folgerungen fiir das chemische
Verstindnis der Benzolstruktur aus seinem Traum zu ziehen.
Vor der Veroffentlichung seiner Entdeckung im Jahre 1921
wurde allgemein angenommen, daB die Ubertragung von Ner-
venimpulsen auf die direkte Ausbreitung elektrischer Wellen
zuriickgehe. Loewi kam dann schon 1903 in einem Gespréich
mit seinem damaligen Kollegen Fletcher der Gedanke, da3 die
Enden der Nerven vielleicht chemische Ubertriigersubstanzen
enthalten kénnten, die Ubertragung also nicht mittels elektri-
scher Wellen geschehe. Damals aber sah Loewi keinen Weg, um
die Richtigkeit seiner Uberlegungen beweisen zu konnen, und
der Gedanke entfiel ihm vollig. Erst 1920 tauchte er wieder auf:

., In der Nacht vor dem Ostersonntag jenes Jahres wachte
ich auf, drehte das Licht an und warf einige Notizen
auf ein winziges Stiick diinnen Papiers. Dann schlief ich
wieder ein. Es fiel mir um sechs Uhr morgens ein, dafs ich
in der Nacht etwas hdochst Wichtiges niedergeschrieben
hatte, ich war aber nicht imstande, das Gekritzel zu ent-
ziffern. In der folgenden Nacht, um drei Uhr, kam der
Gedanke wieder. Es war der Entwurf eines Experiments,
um zu bestimmen, ob die Hypothese der chemischen Uber-
mittlung, die ich vor siebzehn Jahren geduflert hatte,
richtig war oder nicht. Ich stand sofort auf, ging in das
Laboratorium und fiihrte einen einfachen Versuch — dem
ndchtlichen Plan gemdf3 — mit einem Froschherzen durch
... Seine Ergebnisse wurden der Grundstein zur Theorie
der chemischen Ubermittlung des nervésen Impulses."’
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Die Tatsache, dal Loewi in zwei aufeinanderfolgenden Néch-
ten vom Froschherz-Experiment trdumte, entspricht einer von
Schlafforschern'® erst kiirzlich gemachten Entdeckung, die in
der Fachsprache als ,,laterale Homologie" bezeichnet wird, was
bedeutet, daB3 ein bestimmter Trauminhalt dazu neigt, zu einem
spateren Zeitpunkt wiederzukehren. Loewi hatte beim ersten
Mal derart unklare Aufzeichnungen gemacht, da3 er die Traum-
idee nicht mehr aus seinem Gekritzel herauszulesen vermochte.
Als der Traum wiederkam, lieB3 er sich die Gelegenheit nicht
noch einmal entgehen und — wie Tartini, der sofort nach seiner
Violine griff — sprang er aus dem Bett und eilte in sein Labor,
um die Traumidee zu priifen. Meine Methode der Traumauf-
zeichnung die im 8. Kapitel beschrieben ist, wird Thnen helfen,
wichtige nichtliche Gedanken festzuhalten.

Es stellte sich im Fall Loewi heraus, dal3 er 1918, zwei Jahre
vor dem Traum am Ostersonntag, ein dhnliches Experiment in
einem ganz anderen Zusammenhang durchgefiihrt hatte. Dieser
Versuch, sagt Loewi, war eine ,,wesentliche Vorbereitung""
fiir das endgiiltige Experiment und lieferte deshalb einen wichti-
gen Bestandteil. Im Traumzustand wurde dieses Experiment mit
der Vorahnung verbunden, die er 17 Jahre zuvor gehabt hatte —
und beides zusammen gab ihm schlieBlich die Idee fiir eine
experimentelle Bestitigung seiner Hypothese der chemischen
Nervenimpulsiibertragung. Bemerkenswert daran ist die offen-
sichtlich wunderbare Fahigkeit des Traumzustandes, Gedanken
und Ereignisse, die sich iiber eine ganze Lebensspanne verteilen,
zu einer einzigartigen Entdeckung zu verkniipfen.

Sie haben nun bei den spontan auftretenden kreativen Triu-
men gesehen, wie wichtig es ist, sich in eine Sache zu vertiefen
und mit ihr auseinanderzusetzen. Bei einem bewulit herbeige-
fiihrten kreativen Traum wird diese vertiefte Auseinander-
setzung absichtlich vollzogen.

Wenden wir uns jetzt von jenen ,gliicklichen" Traumern, de-
ren kreative Gestaltungen ganz unbeabsichtigt aufgetreten sind,
denen zu, die ihre Trdume und die damit gegebenen Schdopfun-
gen bewuf3t hervorgerufen haben.

Erinnern Sie sich nochmals an Thomas de Quincey, dessen
Trdume, durch Opiumgenul} beeinfluBlt zuerst freundlich
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waren und sich spdter zu Schreckenstriumen wandelten. Der
britische Autor Robert Louis Stevenson (1850—1894) be-
schreibt eine entgegengesetzte Entwicklung seines Traumlebens.
Als Kind litt er unter qualvollen Alptrdumen, aber als Erwachse-
ner unterhielt er sich allndchtlich mit faszinierenden Traumen.
Diese gliickliche Wendung scheint in dem Augenblick eingetre-
ten zu sein, als es ihm gelungen war, seine Trdume zu kontrollie-
ren.

Stevenson® beschrieb in seinen Memoiren die Entwicklung
seines Traumlebens. Als Kind, so schreibt er, habe er sich gewei-
gert einzuschlafen, weil er Angst vor den entsetzlichen Tridumen
hatte, die auf ihn einstiirmten. Voller Schrecken sei er aus
solchen Trdumen erwacht — ,,die Gardinenstange umklammernd
und die Knie bis zum Kinn hochgezogen".*! Als er ilter wurde,
verloren seine Traume etwas von ihrer Grauenhaftigkeit, waren
aber immer noch erbarmlich. Spéter als Medizinstudent in
Edingburgh wurde er derart oft von Alptradumen geplagt, dal3 er
einen Arzt aufsuchte und um Rat fragte, worauf sich seine Tréiu-
me nach und nach normalisierten.

SchlieBlich gelang es Stevenson, eine dramatische Verdnde-
rung in seinem Traumleben herbeizufiihren. Er hatte sich nim-
lich angew6hnt, sich vor dem Einschlafen zu seinem Vergniigen
mit selbsterdachten Geschichten zu unterhalten, die er beliebig
verdnderte, abbrach oder weiterspann. Als er seine Freude am
Erzdhlen von Geschichten spiter zu seinem Beruf machte,
suchte er ganz bewuflt nach druckreifen und gewinnbringenden
Erzdhlungen. Und die Alptrdume verschwanden. Ob er nun
wach war oder schlief, sie — die er die ,,Heinzelmidnnchen"
seiner Trdume nannte — waren stets damit beschiftigt schone
Geschichten zu erfinden. Besonders wenn er in Geldnoten war,
entdeckte er folgendes:

,,Sofort beginnen die Heinzelmdnnchen sich an der-
selben Suche zu beteiligen, und arbeiten die ganze Nacht
lang. Und die ganze Nacht lang spielen sie ihm haufen-
weise Geschichten auf ihrer beleuchteten Biihne vor. Er
hat keine Angst mehr, erschreckt zu werden — das fliegen-
de Herz und der vor Schrecken geldhmte Korper gehoren
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der Vergangenheit an. Applaus, wachsender Applaus,
wachsendes Interesse und Frohlocken iiber seine eigene
Gescheitheit (denn ihm gelten die Achtungsbezeugungen)
— und schlieflich ein Sprung ins Wache mit dem jubeln-
den Ausruf: ,,Ich hab's — das schreibe ich! "2

Wie verschieden ist doch Stevensons Erwachen von dem Auf-
schrei Quinceys: ,,Ich will nie mehr schlafen! n23

Manchmal war Stevenson beim ndheren Betrachten der Ge-
schichte nach dem Erwachen enttduscht, wenn er feststellen
mufBte, daB sie unverkduflich war. Doch oft genug erfanden
seine immer wachen ,,Heinzelmidnnchen" bessere Geschichten,
als er sie selber hitte gestalten konnen. Stevenson erwahnt auch,
dal} sie ihm ,,eine Geschichte Stiick fiir Stiick erzdhlen, wie ein
Fortsetzungsroman, wobei sie ihn die ganze Zeit hindurch iiber
dessen Ausgang im Ungewissen lassen".* Das Wirken dieser
,Heinzelmidnnchen" verleiht seinem Traumzustand eine grofe
innere Geschlossenheit.

Der seltsame Fall des Dr. Jekyll und Mr. Hyde ist eine be-
rithmte Erzdhlung, die zum Teil von Stevensons ,,Heinzelménn-
chen" erdacht worden ist. Stevenson sagt dazu:

,Ich hatte schon lange versucht, eine Geschichte iiber
dieses Thema zu schreiben: den Korper als Trdger fiir
jenes starke Gefiihl des doppelten Daseins des Menschen
darzustellen, das zuzeiten jedes denkende Geschopf itiber-
wiltigt" >

Er hatte schon frither ein Manuskript iiber dieses Thema
verfafit, es dann aber, weil er damit nicht zufrieden war, zerris-
sen. Als dann eines Tages das Geld knapp wurde, fing er wieder
an, iiber das Thema nachzudenken.

»Zwei Tage lang lief ich herum und zerbrach mir den
Kopf, um eine passende Handlung zu finden und in der
zweiten Nacht traumte ich die Szene am Fenster, und dann
eine Szene, die sich in zwei aufteilte, in der Hyde, der we-
gen eines Verbrechens verfolgt wird, das Pulver einnahm
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und sich in der Gegenwart seiner Verfolger verwandelte.
Alles iibrige schrieb ich im Wachzustand, obwohl ich
glaube, auch dabei in Vielem das Wesen meiner Heinzel-

N . 26
mdnnchen zu spiiren".

Stevenson betont, er habe die mechanische Arbeit der Nieder-
schrift besorgt, und sie in die besten Worte und Sitze gekleidet,
die er sich ausdenken konnte, er habe auch die Feder gehalten
und am Schreibtisch gesessen, ,,was ungefidhr das Schlimmste
gewesen sei", er habe die Manuskripte eingepackt und frankiert.
Das alles berechtige ihn, sich als Mitbeteiligten am Unternehmen
zu betrachten, doch den ,,Heinzelminnchen" gelte seine An-
erkennung fiir den Hauptverdienst seiner schriftstellerischen
Tatigkeit.

Fiir angehende kreative Trdumer gibt es bei der Schilderung
von Stevensons Traumleben viele wichtige Punkte zu beachten.
Zunichst einmal brachte er es fertig, den schreckeinfloBenden
Traumbildern entgegenzutreten, und sie in ein kooperatives
,kleines Volkchen" von Traumfreunden umzuformen. Im 5.
Kapitel werden Sie sehen, wie die Senoi solche Umwandlungen
planméBig vollziehen. Anscheinend ist Stevenson von sich aus
auf diese Technik gestoBen, was auch bei anderen gelegentlich
der Fall gewesen ist. Auch Sie kdnnen IThre eigenen Traumfreun-
de schaffen, die fiir Sie arbeiten.

Stevenson hat sich — wie viele andere kreative Traumer —
zutiefst mit seinem Thema beschiftigt: ,,Zwei Tage lang lief
ich herum und zerbrach mir den Kopf ..." Beachten Sie die
Zeitspanne: zwei Tage. Sie werden spiter sehen, wie entschei-
dend diese zwei Tage sind. Es ist durchaus mdglich, da3 es eine
Mindestzeitdauer gibt, in der sich ein Trdumer in sein Problem
vertiefen muf3. Bei mir und bei den Traumseminarteilnehmern
konnte ich oft beobachten, dal es eine gewisse Zeit braucht,
bis bestimmte Regeln der Traumkontrolle ,,einsinken".

Der regelmissige Erfolg, den Stevenson beim Produzieren
von verkduflichen Traumgeschichten hatte, ist nur zum Teil
auf die Tatsache zuriickzufiihren, daf} er sich intensiv mit seinem
Thema beschiftigte. Ausserdem plante er den Trauminhalt
ganz bewul}t und stellte sich bestimmte Aufgaben, die er im
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Traum gelost sehen wollte. In dem Malle wie Stevenson seine
Fahigkeit zur Traumkontrolle weiter entwickelte, wurden die
gewlinschten Geschichten zu gewohnheitsméfigen Traum-Ant-
worten. Der britische Schriftsteller Aldous Huxley?’ beneidete
Stevenson um seine ,,Heinzelminnchen", doch kann jeder von
uns seine Traume so gestalten, daB3 sie ihm dienen. Hierfiir miis-
sen wir allerdings unsere bewullten Fahigkeiten trainieren. Mit
steigender Traumkontrolle wird es Thnen moglich sein, kreative
Traume hervorzurufen, die weit iiber das hinausgehen, was Sie
jetzt fiir moglich halten.

Auch Kiinstler haben zahlreiche Werke geschaffen, die auf
thren Traumeingebungen beruhen, und manche haben gezielt
Traume von Gemilden herbeigefiihrt. Ein auf Ostasien speziali-
sierter Anthropologe® ® vermutet, daB die meisten fabuldsen
Monster, die in der Ostlichen Malerei dargestellt werden, auf
Traumeingebungen beruhen. Er bringt Beispiele berithmter
altchinesischer Malereien”, die durch geplante Triume inspi-
riert worden sind.

Auch Sie konnen Thr Traumwesen dazu bringen, Thnen un-
gewoOhnliche Bilder zu préasentieren. Das ist allein von Ihrer
Begabung, kreativ zu trdumen, abhidngig. Sie setzen sich mit
dem Gegenstand, von dem sie trdumen wollen, auseinander,
geben dem Traum eine ganz bestimmte Aufgabe, trdumen ihn
und halten ihn nach dem Erwachen in aller Deutlichkeit so
lange im Gedéchtnis fest, bis Sie ihn auf irgendeine Weise
aufgezeichnet haben. Diese Fahigkeit, Triume mit kreativen
Bildern hervorzubringen, haben die Angehdrigen des Senoi-
Stammes hoch entwickelt. Sie werden im 5. Kapitel erfahren,
wie es moglich ist, andauernd kreative Trdume zu erhalten.

Ganz gewohnliche Trdumer konnen sich selbst darin {iben.
Der Dichter ertraumt Poesie, der Geiger hort Violinmusik, der
Mathematiker 16st Gleichungen. Der Poet trdumt nicht von
mathematischen Formeln (wenigstens nicht sehr oft!). Beinahe
alle bisher angefiihrten trauminspirierten Erfindungen und Ent-
deckungen — seien sie nun geplant oder ungeplant gewesen —
stammen von Trdumern, die sich im Alltag mit den betreffen-
den Sachgebieten beschiftigt haben. So kann auch jeder andere
Kreativtrdume aus seinem Schaffensbereich hervorbringen.
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Auch Sie kénnen durch diesen ProzeB der Trauminduktion auf
eine Idee kommen, z. B. fiir ein Forschungsprojekt in Threm
Biiro eine originelle Einrichtung fiir das Kinderzimmer, einen
neuen Werbeslogan oder einen modischen Kleiderentwurf. Wenn
eine Idee originell ist, dann ist sie kreativ, egal auf welchem
Anwendungsgebiet. Sie konnen kreative Traume auf Ihrem eige-
nen Interessensgebiet herbeifithren, um was es sich auch handeln
moge.

Manchmal haben auch normale Menschen ,kiinstlerische"
Trdume. Wenn dies geschieht, so hat der Traum eine besondere
personliche Bedeutung. In meinen eigenen umfangreichen Auf-
zeichnungen sind viele kreative Traume enthalten, die meistens
ungewollt auftraten und mich zum Teil wegen ihres iiber-
raschenden Auftauchens und ihres ungewohnlichen Inhaltes in
Erstaunen versetzten.

Ich bin keineswegs eine Dichterin. Am néchsten kam ich
dieser Berufung, wenn ich gelegentlich ein paar Verse fiir eine
Geburtstagskarte zusammenreimte. Doch bei einigen seltenen
Gelegenheiten erschienen in meinen Trdumen Gedichte, die
soweit ich es beurteilen kann, durchaus originell sind. Thren
Wert kann ich nicht beurteilen (obgleich ich weil3, daB sie nicht
an ,,Kubla Khan" heranreichen), doch ist der emotionale Wider-
hall, den sie in mir wecken, aullerordentlich stark. So war ich
einmal wegen personlichen Schwierigkeiten in melancholischer
Stimmung. Der peitschende, heftige Regen drauBen pafite so
richtig zu meiner jdmmerlichen Gemiitsverfassung. Ungliicklich
ging ich ins Bett. In diesem Augenblick erhielt ich einen Anruf
von meinem geliebten Mann, der mich getrdstet einschlafen
lieB. In dieser Nacht triumte ich folgendes:

Ein ziemlich seltsamer, doch schoner Traum. Ich ver-
suche, in einer Drogerie eine Medizin zu erhalten, doch
alle Ldden sind geschlossen. Dann bin ich in der Kiiche im
Hause meiner Mutter (wo ich meine Kindheit verlebte).
Alles ist mit einer dicken Staubschicht bedeckt. Ich
streiche mit dem Finger iiber eine Pflanze und bin be-
stiirzt, wie staubig sie ist. Ich hore jemanden die Keller-
treppe heraufkommen. Die Tiir éffnet sich und mein
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Mann steht vor mir. Er hat einen silbergrauen Bart, trdgt
einen silbergrauen Seidenanzug und sieht ganz wunderbar
silbergrau aus. In seinen Hdnden hdlt er eine sehr schéne
Perserkatze mit glinzendem Fell, das sorgfiltig gebiirstet
ist. Er kommt nahe an mich heran, und ich habe den Ein-
druck von Grofie. Er erzdhlt mir von einem entziickenden
Gemdlde mit einem Mddchen und einer Katze darauf, dhn-
lich der, die er in den Hdnden hdlt. Dann fingt er an, ein
Gedicht vorzutragen, das wunderschon tont; und wdhrend
ich angestrengt versuche, es zu behalten, wache ich auf —
immer noch sind einige Zeilen davon in meinem Geddcht-
nis. Ich bin verbliifft, daf3 mitten aus all dem Schmutz, der
Hdflichkeit und dem Durcheinander in diesem Haus
gerade aus dem Keller — dem schlimmsten Teil — soviel
Schonheit kommt:
Durch die iiberschwemmte Stadt,
Hor' meinen Ruf; Durch den
schneidenden Schmerz,
Hor'" meinen Ruf; Durch den
stiirmischen Dschungel
Hor' meinen Ruf;
Ich bin Dein Berg ...
Montevideo.

Dieses Gedicht beriihrt mich derart tief, dal3 ich noch heute
— Jahre danach — bis ins Innerste ergriffen werde, wenn ich es
lese. Doch ist es wahrscheinlich nicht die Schonheit der Verse
(wie schon gesagt, bin ich nicht féhig, sie zu beurteilen), son-
dern das Wunderbare, die Stirke, die aus dem Innern hervor-
quillt, um &uBere Not zu lindern. Ich weill nicht, was ein
Dichter oder ein zum Poeten Berufener mit weit grofBerem
Talent als dem meinen, im gleichen Traum mit denselben
Empfindungen hétte alles zustandebringen konnen. Dieser
Traum hat eine groBe Ahnlichkeit mit denen der Senoi, wovon
ich aber damals noch nichts wullte. Der Keller, wo Schmutz,
Unordnung und Kéilte am grofiten sind, — der Keller, bewohnt
von Ratten, so grofl wie Katzen, die Locher in die Tiiren nagen
und nachts in die Kiiche kriechen, um unsere Nahrungsmittel
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aufzufressen. Das Traumbild, das aus dem Keller dieses Hauses
emporsteigt, konnte entsetzlich sein ... aber es wird gepriift
und fiir gut befunden, und es birgt Gaben, die noch viel schoner
sind. Ich brauche meinen Traumliebhaber nicht einmal um ein
Geschenk zu bitten, wie es die Senoi tun. Dieser Traum befrie-
digt mich zutiefst. Man beachte, da3 ich mich in diesem Fall
nicht darauf konzentriert hatte, ein Traumgedicht zu schaffen,
aber aus den Gefiihlen, die mich stark beschiftigten, gestaltete
sich das Gedicht.
Bei einer anderen Gelegenheit traumte ich folgendes:

Zusammen mit meiner jiingsten Tochter kaufe ich in
einem Geschidft ein paar Lebensmittel ein. Wir stehen
Schlange an der Kasse und bemerken, daf3 der Verkdufer
uns betriigt, indem er bereits bezahlte Ware nochmals
berechnet. Das geschieht, weil die Person hinter uns ihren
Einkauf mit dem unsrigen durcheinandergebracht hat, so
daf3 wir gezwungen waren, unsere Sachen in verschiedene
Einkaufswagen umzuladen. Der Kassierer berechnet uns
statt zwei Dollar drei Dollar. Da werde ich wiitend und
beschwere mich. Dann packe ich den Mann und sage, wir
wiirden ihn im Badezimmer aufhdngen und seinen Korper
mit Federn kitzeln. Schlief3lich nehme ich ihn und fliege
mit ihm bis zur Decke des Raumes hinauf, der die Grofie
eines Ballsaales angenommen hat. Die bunten Dekoratio-
nen an der Decke kann ich gut sehen. Ich schleudere den
Kerl herum und werfe ihn aus grofier Hohe hinunter — er
zerplatzt in Stiicke. Aus meiner luftigen Position verkiinde
ich:

So sei's — zerplatze!
Wer drgert mich durch Mark und Bein,
der soll zu Brei zerquetschet sein!

(,,So sei's", 10.7.70)

Die eigentliche Quelle meines Argers und meiner Beanstan-
dung war mir nach dem Aufwachen sofort ersichtlich und die
Reaktion schien mir durchaus gerechtfertigt. Der Ausruf driickte
mein augenblickliches Gefiihl kurz und biindig aus. Interes-
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sant ist, daf} eine Notiz in meinen Aufzeichnungen darauf hin-
weist, daB3 ich gerade ein Traumgedicht von Dorothy Parker ge-
lesen hatte (es wird spdter zitiert). Das mag wiederum den Ge-
danken ausgelost haben, ein eigenes Traumgedicht zu verfassen,
ohne daf} ich dies bewuf3t geplant hitte.

In meinen Aufzeichnungen finden sich noch andere Traum-
Verse, die manchmal sogar von Musik begleitet gewesen sind.
Nun bin ich aber noch viel weniger eine Musikerin als Dichterin,
und doch hore ich zuweilen in meinen Trdumen Gesang von
uniibertrefflicher Schonheit, da meine Traumpersonen zu
Tranen geriihrt sind. Vielleicht sind es Erinnerungen an die
vielen Opern, die ich erleben und genieBen durfte. Mit Sicher-
heit kann ich das aber nicht sagen, denn mir fehlt die Féhig-
keit, die Melodien nach dem Aufwachen in Notenschrift festzu-
halten. Die Musik verklingt und 16st sich mit dem neuen Tages-
licht auf. Einmal sang ich im Traum eine groBartige Arie, die
ich niemals zuvor gehort hatte: ,,Celia Delwa Fawcett". Nur
ein schwaches Echo blieb von ihr nach dem Erwachen iibrig.
Wiirde ich mir die Fertigkeit aneignen, gehdrte Musik in Noten
umzusetzen, dann wire es mir zweifellos moglich, die ver-
wehenden Melodien einzufangen.

Ich behaupte nicht, dal ein normaler Triumer Gedichte
und Gesdnge im Traum bewulit hervorrufen sollte (das ist
allein seinem Wunsch {iberlassen), aber ich meine, dal3 gerade
die Wort- und Klanggebilde, welche spontan in den Trdumen
auftreten, einen ganz personlichen Wert besitzen und besondere
Beachtung verdienen. Wie wir im néchsten Kapitel sehen wer-
den, spielten im Leben der amerikanischen Indianer die Traum-
lieder eine sehr wesentliche Rolle. Diejenigen Traumgesénge, die
ein jugendlicher Indianer in der fiir ihn auBerordentlich wichti-
gen Ubergangszeit zum Erwachsenen, d. h. wihrend der Initia-
tionszeit, in seinen Traum Visionen horte, wurden zu seinem
lebenslangen, personlichen Besitz. Auf sie griff er zeitlebens
bei besonders grolen Belastungen (z.B. bei Kampfen) zuriick,
und sie benutzte er auch, um die Kraft seines eigenen Schutz-
geistes zu beschworen. Das 1d6t sich leicht verstehen, wenn man
bedenkt, wie gro3 die emotionale Macht des Traumgesanges
auf den Trdumer ist. Beachten Sie Gedichte und Lieder, die
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in  Ilhren Trdumen erscheinen, ganz besonders. Sie konnen
Ihnen helfen  mit Threr eigenen, inneren Kraftquelle in
Verbindung zu kommen.

Einer meiner musikalisch begabten Studentinnen gelang es
nach der Teilnahme an einem Seminar tber kreatives Traumen,
die vorher nicht falbaren Traummelodien festzuhalten. Obwohl
sie immer noch trdumte, sie wiirde leere Notenblitter finden
oder ganze Lieder horen und sie gleich wieder vergessen, gelang
es ihr zum ersten Male, einige Melodien zu behalten und sogar
Lyrisches zu komponieren. Sie entdeckte, dal die Traummusik
ihre verschiedenen Stimmungen zum Ausdruck brachte; die
Melodien waren oft in Moll, wenn sie traurig und verzweifelt
war, oder aufgewiihlt, wenn sie sich drgerte, und bei sehnsuchts-
voller Stimmung wehmiitig. In einigen Threr Trdume wurde sie
selbst zur Musik, wiahrend die Noten ,,auf mich herabfielen wie
Perlen aus Wein und Schweif3". Thre Lieder, die sie mit Gitarren-
begleitung in der Gruppe vortrug, waren lieblich und besal3en
noch ein wenig von dem fremden, traumartigen Klang ihres
Ursprungs. Sobald Sie selber Lieder und Gedichte im Traum er-
leben, werden Sie die aullerordentlich emotionale Kraft ver-
spiiren, die von ihnen ausgeht.

Meine Seminarteilnehmer schreiben auch wunderbare
Geschichten, die aus ihren Trdumen entstehen. Eher seltener
liefert ihnen der Traum die vollendete Fassung. Ersteres scheint
doch leichter zu gelingen. Aber auch diese Arbeiten sind origi-
nell und von hoher Qualitét.

Kiinstlerisch begabten Studenten gelang es ganz besonders,
im Traum erschaute Bilder wiederzugeben. Einige der Studen-
ten berichteten, dal sie im Traum durch Kunstgalerien gingen,
an denen wunderbare Gemadlde hingen, die sie nach dem Er-
wachen versuchten nachzumalen. Wieder andere planten den
allgemeinen Inhalt solcher Traume voraus und sagten sich bei-
spielsweise: ,,Heute nacht will ich etwas Kreatives trdumen"
oder ,, ... etwas Kiinstlerisches" oder ,, ... einen ungewohnli-
chen Entwurf." Oft stellten sie dann fest, da3 das Gewiinschte
als Teil eines Traumgeschehens auftrat — und nach dem Auf-
wachen festgehalten werden konnte.

Meine eigenen Traumaufzeichnungen sind voll von unge-
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wohnlichen kiinstlerischen Gestaltungen. — Ich sehe in meinen
Traumen Malereien, Skulpturen, Bilderbiicher, sowie eigenartige
Formen und Symbole, die sich nirgendwo einordnen lassen.
Eine gewisse kiinstlerische Ader besitze ich schon, weshalb diese
Traumbilder nicht unbedingt {iberraschen, doch {iibersteigt der
Umfang bei weitem alle meine Bemiihungen um die Kunst im
Wachzustand. Ich sollte wohl anbetrachts dieses immer wieder-
kehrenden Traumthemas tagsiiber wesentlich mehr Zeit fiir die
Kunst aufwenden.

Auch hier ist es jedem normalen Traumer selbst iiberlassen,
ob er kiinstlerische Gestaltungen in seinen Traumen bewult
hervorrufen mochte oder nicht. Doch wird er wahrscheinlich
feststellen, dall auch ohne Absicht manchmal erstaunliche,
idiosynkratische, d. h. ganz personliche und nur ihm allein zu-
gehorige Bilder in seinen Trdumen auftreten. Solche Traum-
bilder haben eine auBerordentlich groBe Bedeutung, woriiber
im 9. Kapitel ndheres ausgefiihrt werden soll.

Uber die Losung von Problemen berichteten meine Studen-
ten weniger hiufig, als tiber kiinstlerische Traumkreationen.
Vielleicht spielt es eine Rolle, dal sich eher kiinstlerisch ver-
anlagte Studenten fiir die Traumseminarien interessieren. Im-
merhin berichteten aber einige wenige Studenten, im Traum
mathematische Probleme gelost zu haben, die sie im Wachzu-
stand nicht zu l6sen vermochten. Andere wiederum stellten als
Folge vermehrter Traum-,Praxis" fest, daBl ihre Fertigkeiten
sich verbessert hatten. So fand eine Studentin, die im Traum
den Tennisaufschlag geiibt hatte, da3 sich anderntags beim Spiel
ihre Geschicklichkeit verbessert hatte. Ahnlich ist auch die
Erfahrung des professionellen Golfers Jack Nicklaus,® dem es
gelang, sein Spiel nach einem Leistungstiefstand wieder be-
trachtlich zu steigern — und zwar wegen eines Traumes, in wel-
chem er den Golfball besser zu schlagen vermochte, weil er den
Schldger anders als sonst hielt. Diese verdnderte Griffhaltung
iibernahm er beim néichsten Spiel und erreichte damit seinen
alten ,,Schwung" wieder. Trdume kénnen somit sehr praktische
kreative Losungen vermitteln, wie sie auch Gestaltungen der
Schonen Kiinste hervorbringen kdnnen.

Uber Problemldsungen im Bereich ihrer persénlichen Be-
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ziehungen berichteten die Studenten hiufig, besonders wenn sie
die Senoi-Technik angewandt hatten. Im 5. Kapitel sind viele
diesbeziigliche Beispiele angefiihrt.

Als klinische Psychologin interessierte mich besonders, wel-
che Wirkung das BewuBtsein auf Trdume ausiibt. Deshalb ver-
suchte ich bei mir ganz bestimmte Traumarten auszuldsen. Ob
meine Bemiihungen erfolgreich gewesen sind, konnen Sie an-
hand des 2. Teiles des Buches selbst beurteilen. (Fiir mich per-
sonlich sind diese Erlebnisse ein gewaltiges Abenteuer und eine
grof3e Hilfe gewesen).

Diejenigen Studenten, welche die in diesem Buch dargelegten
Methoden angewendet haben, berichten von dhnlichen Er-
fahrungen — eine ErschlieBung einer neuen Welt, die sie bislang
kaum gekannt hatten, und an der sie blo am Rande beteiligt
gewesen waren; eine Welt, die nach und nach ihre Schrecken
verlor und immer schoner wurde. Eine fantastische Welt in uns:
,Diamantengefilde" im eigenen Hinterhof, ,,blaue Vogel" in
den Baumwipfeln und seltene Blumen in den Gérten.

Das Aufschreiben Ihrer Triume und die Schulung lhres Er-
innerungsvermdgens an das Traumgeschehen bedeutet fiir Sie
einen ersten Schritt zur vollumfianglichen ErschlieBung Ihrer
kreativen Féahigkeiten. Und wenn Sie lernen, Thre Traumbilder
zu beeinflussen, werden Sie in immer groflerem Ausmal die in
uns allen noch brachliegenden inneren Anlagen nutzen kénnen.

Bruchstiicke kreativer Schopfungen sind iiberall zu finden —
besonders in unserem Innern. Alles ist schon vorhanden, wir
brauchen es nur wieder zu einer neuen Kombination zu ver-
kniipfen. Daran hindert uns einzig die Gewohnheit, die Dinge
immer in der gleichen altvertrauten Weise zu sehen.

Wihrend der Kindheit wird uns die Féhigkeit, Dinge anders
zu sehen, oft ausgetrieben. Wir lernen, uns zu benehmen und
»in der richtigen" Weise zu antworten, bis unser Denken nur
noch innerhalb allgemein akzeptierter Bahnen verlduft. Die
Spontaneitét, die notig ist, damit neue Ideen entstehen konnen,
erstarrt. Mit etwas Gliick haben wir uns noch einen kleinen Rest
bewahren konnen.

Kreatives Denken ist uns aber immer noch zugénglich, nim-
lich in unseren Tradumen. Hier werden oft und leicht altvertraute

73



Bilder auf génzlich ungewohnte Weise zusammengestellt, — und
Seltsames als wohlvertraut angenommen. Das ist Kreativitét;
wenn wir sie blofl erkennen und die Mdglichkeiten nutzen wiir-
den! Kreativitit, die verlernt oder unterdriickt wurde, kann wie-
der erlernt werden und aufbrechen.

In vielfacher Hinsicht erinnern die Grundregeln der Traum-
kontrolle, die wir bei den kreativen Trdumern herausgearbeitet
haben, den bekannten Stufen des kreativen Prozesses,’ ' was im
Grunde selbstverstdndlich ist. Der Traumer, der sich intensiv
mit etwas beschiftigt, das ihn interessiert, hat bereits die ersten
drei Bedingungen erfiillt: 1. Er ist motiviert zum kreativen Tun;
2. er hat schon einschldgige Kenntnisse gesammelt und 3. er hat
erste Versuche unternommen, dieses Material zu einem Ganzen
zu verbinden. Im Traumzustand wird diese Auseinandersetzung
einfach weitergefiihrt. Man fiihlt, dal die Losung in der Luft
liegt, und die erleuchtende Antwort kommt — entweder schon
wihrend des Traumes oder gleich nach dem Aufwachen. Das
sind die Stufen 4, 5 und 6 des kreativen Prozesses.

Die Tatsache allein, dal ein Traumer einen ,,Super-Traum
hat, bedeutet noch nicht, daB3 es sich um die richtige Losung
handelt. Gar manche herbe Enttduschung haben Trdumer er-
fahren, wenn sie bei Tageslicht ihre nichtlichen Offenbarungen
gelesen haben. So Dorothy Parker, die getrdumt hatte, sie habe
die Antwort auf alle Probleme der Welt erhalten. Als sie am
folgenden Morgen die in der Nacht rasch hingekritzelten Noti-
zen vornahm, las sie folgendes: ,,Hoggimann, higgimann, Mén-
ner sind halt polygam; higgimann, hoggimann, und die Frauen
monogam." Alle ,,Super-Trdume" bediirfen der Priifung und
der Bestétigung.

Je groBer und vielseitiger die personlichen Erfahrungen des
kreativen Menschen sind, desto groBer ist seine Aussicht auf
eine neue Kombination zu stoBen. Wir haben in unseren Triu-
men Zugang zum groflen Schatz aller gespeicherten Erlebnisse
und Kenntnisse unseres gesamten Lebens. Unsere Trdume verfii-
gen liber alle diese Erfahrungen und nicht nur iiber einzelne Teile
davon. Wir sollten auch weiterhin unseren Erfahrungsbereich
auszudehnen trachten. Doch das was wir schon jetzt in unserem
Inneren tragen, ist unendlich viel umfangreicher, als wir gemein-

n32
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hin wissen. Aus der bunten Vielfalt der Erinnerungen, der Bil-
der und Empfindungen kdnnen wir einzelne Teile zusammen-
fligen, die nur uns allein gehoren. Wissenschaftler haben die
Kreativitdt auf verschiedene Weise definiert, doch stimmen sie
grundsitzlich darin iiberein, dafl Kreativitét ,,der ProzeB ist, bei
dem neuartige Formen gebildet und zum Ausdruck gebracht
werden".*® Bei diesem kreativen ProzeB konnen Ihre Triume
Sie auf jedem gewiinschten Interessengebiet wirksam unter-
stiitzen.

Wenn das eigene Traumleben beriicksichtigt wird, steigt die
Wabhrscheinlichkeit betriachtlich, Kreatives in Form kiinstleri-
scher Gestaltungen oder in der Art von Problemlosungen zu
erhalten. Und je groBer IThr Geschick im kreativen Trdumen
ist, desto hdufiger treten sie auf. Die Erzeugung der Traum-
symbole und deren Benutzung im Wachzustand bedeutet
wesentlich mehr als nur die Schopfung eines bestimmten Ge-
bildes. Das alles hilft IThnen auflerdem, sich selbst zu vervoll-
kommnen. Im wahrsten Sinne des Wortes besteht die grofite
kreative Leistung Ihres Lebens in der Schopfung Ihres ein-
maligen Selbstes.

Was wir von kreativen Traumern lernen konnen
Zusammenfassung

1. Verhindern Sie angsterzeugende Trdume durch Schaffung
positiver Traumbilder, die fiir Sie arbeiten.

2. Erschlieen Sie sich einen moglichst weiten Erfahrungs-
bereich auf den verschiedensten Gebieten durch Reisen,
Lesen, Kunstbetrachtungen, Musikhdren, Studium und
Arbeit — erleben Sie die dullere Welt und erfiihlen Sie die
innere. Nehmen Sie alles auf, denn alles findet in Ihnen
seinen Niederschlag.

3. Vertiefen Sie sich in Ihr spezielles Interessengebiet, und
machen Sie sich alles einschldgige Material zuginglich:
Biicher, Filme, Vorlesungen und direkte Beobachtungen.
Versuchen Sie Thr Thema sinnvoll zu gestalten. Verschaf-
fen Sie sich alles Notige, und lassen Sie sich vollstindig
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davon ausfiillen. Lassen Sie sich von Ihrem Interesse und
Ihren intensiven Gefiihlen durchdringen.

. Erwerben Sie sich iiber das gewihlte Interessengebiet be-

sonders gute Kenntnisse. Auf diese Weise erlangen Sie die
notwendigen Voraussetzungen zur Schaffung eines krea-
tiven Produktes im Wachen oder Schlafen. Alle Einzel-
heiten, die fiir die Losung eines Problemes notwendig sind,
miissen schon in Ihnen vorhanden sein. Ihre Trdume wer-
den Ihnen dann helfen, sie neu zu kombinieren.

Richten Sie Ihre gesamte Aufmerksamkeit fiir einige Tage
— mindestens zwei oder drei — ausschlielich auf Ihr
spezielles Interessengebiet. Arbeiten Sie daran bis kurz vor
dem Schlafengehen. Das wirkt wie eine Art Suggestion,
davon zu trdumen. Zusétzlich konnen Sie noch ganz be-
stimmte Traum-Anweisungen geben.

6.Wenn Sie einen kreativen Traum hatten, dann vergegen-
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wartigen Sie ihn sich sofort nach dem Aufwachen. Halten
Sie ihn moglichst schnell in irgendeiner Form fest: schrei-
ben Sie ihn auf, malen Sie ihn, spielen Sie ihn durch oder
fithren sie ihn aus. Stellen Sie sich alles bildlich vor, wéh-
rend Sie ihn in eine konkrete Form umsetzen.

. Achten Sie besonders auf sich wiederholende Traume und

auf idiosynkratische, d. h. ganz personliche Trauminhalte.

. Hilfreich kdnnen auch folgende Punkte sein:

a) iben Sie kreatives Denken. Betrachten Sie alltidgliche,
wohlvertraute Dinge auf eine ganz neue Art. Suchen
Sie Ahnlichkeiten zwischen ganz verschiedenen Dingen
zu erkennen. Befreien Sie sich vom eingleisigen Denken.

b) Nehmen Sie sich Zeit und Ruhe fiir kreatives Arbeiten.

¢) Bringen Sie zuerst einmal etwas hervor —beurteilen Sie
es erst spiter. Ideen diirfen niemals gerade in dem Au-
genblick beurteilt werden, in dem sie im Entstehen sind.

d) Bleiben Sie beharrlich dabei, Symbole in Thren Trdumen
entstehen zu lassen und sie zu nutzen, vor allem die
positiven Sinnbilder und die hilfreichen Gestalten. Das
wird Thnen helfen, die eigene Personlichkeit zu vervoll-
kommnen und das Auftreten kreativer Bildungen wahr-
scheinlicher machen.



e) Entwickeln Sie sich im kreativen Trdumen immer wei-
ter, und erwerben Sie sich fortgeschrittene Kenntnisse,
wie sie im 2. Teil des Buches beschrieben sind.
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Viertes Kapitel

Was wir von triumenden Indianemrn
lernen kOnnen

Durch richtige Nutzung Threr Trdume lassen sich die eigenen
Krifte entwickeln. Das ist vor allem dann der Fall, wenn Sie
sich auf ganz bestimmte Art mit IThren Trdumen auseinander-
setzen, denn auf diese Weise werden IThre bereits vorhandenen
Féhigkeiten immer weiter anwachsen. Von den amerikani-
schen Indianern und ihrer Art, mit Triumen umzugehen, kon-
nen wir sehr viel lernen, um unsere Begabungen in den Traumen
Zu steigern.

Bei allen amerikanischen Indianerstimmen® wird den Triu-
men eine ganz besondere Bedeutung zugeschrieben. Die Weillen
trafen bei ihrer Ankunft in Amerika nahezu eine Million India-
ner.' Die Eingeborenen lebten in verschiedenen Gebieten des
riesigen Landes, in sehr unterschiedlichen Klimazonen und hat-
ten sehr verschiedene Lebensweisen. Entdecker und Siedler
stieBen zuerst auf Indianer aus den dstlichen Wéldern. Darunter
waren die Irokesen, die vom Maisanbau und der Jagd auf
Hirsche lebten. Ein anderer Stamm, die Ojibwas, fristete sein
Dasein im kalten Nord-Osten und jagte Karibus und Elche.
Wieder andere Stimme weiter im Siuiden, wie die Cherokesen
bauten Tabak an und errichteten Erdwille. Als die Spanier im
17. Jahrhundert ankamen, brachten sie auch Pferde mit, die sich
schnell tiber die Prérien verbreiteten. Deshalb trafen die Siedler
spater auf Indianergruppen wie die Cheyennen, die mit ihren
neu erworbenen Tieren in die Pririen gezogen waren, um die
dort herumstreifenden Biiffelherden zu jagen. Siedler im trocke-
nen Siidwesten stieen auf die Pueblo Indianer, die in grof3en,
terassenformig angelegten Dorfern wohnten, deren Hauser aus

* Alle in diesem Kapitel gemachten Hinweise gelten fiir die amerikani-
schen Indianerstimme als Gesamtgruppe.
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luftgetrockneten Ziegeln gebaut waren — sie trieben Ackerbau
und ziichteten Schafe. Einige Indianer lebten einfach vom
Sammeln wilder Pflanzen und Friichte; die Navajos webten
auch Decken und fertigten Silberschmuck an. Als die Siedler
weiter nach Westen zogen, fanden sie Stimme, wie die Shosho-
nen, welche sich hauptsidchlich von Eicheln und anderen
Samen erndhrten, sowie einige wenige, die gerdstete Heuschrek-
ken aBlen. Als die Siedler die milde Kiiste im Nordwesten er-
reichten, trafen sie auf reiche Indianerstimme wie die Kwakiutl,
die aus den kalten Stromen reichlich Lachs fischten und sogar
Wale fingen, Beeren sammelten und wunderschone Schnitze-
reien aus Zedernholz herstellten. Diese Indianerstimme zeigten
betrdchtliche Unterschiede in Sprache, Sitte und Lebenshaltung,
wie das auch heute noch der Fall ist. Einen Glauben aber teilten
sie alle: die Uberzeugung, daB das Traumleben von iiberragender
Bedeutsamkeit sei.

Die Art und Weise, wie man sich in den indianischen Kultu-
ren der Trdume bediente, war unterschiedlich. Trdume bilde-
ten oft einen Teil des religiosen Systems. Sie ermoglichten es,
dem Trdumer mit tibernatiirlichen Geistwesen zu verkehren
und Stdrke von ihnen zu erlangen. Oft waren Trdume auch ein
Teil des sozialen Systems, wobei dem Traumdeuter ein besonde-
rer Status und eine bestimmte Aufgabe zugesprochen wurde.
Trdume benutzte man fast allgemein, um die Zukunft voraus-
zusagen. Man verfiigte iiber Rituale, um schlechte Trdume abzu-
wehren und gute zu ermutigen. Manchmal wurden Traume bei-
gezogen, um psychologische Probleme zu meistern. Es war dies
eine Art primitiver Psychotherapie, bei der Trdume entweder
Wiinsche offenbarten oder Anweisungen gaben, gewisse Hei-
lungsrituale vorzunehmen. Jeder Stamm hielt seine Art der
Traumnutzung fiir die wichtigste.

Das Studium der Verwendungsarten der Traume in den unge-
mein komplizierten Kulturen der amerikanischen Indianer ist
eine Lebensaufgabe, die Beachtung verdient. Hier kann ich nur
einige wenige wichtige Punkte herausgreifen, die direkt auf
unser eigenes Traumleben anwendbar sind. Viele Praktiken, de-
ren sich die amerikanischen Indianer bedienten, wéren zur Er-
zeugung [hrer gewiinschten Trdume an sich unnétig, und sind
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zudem in manchen Fillen sogar schédlich fiir das seelische und
korperliche Gleichgewicht. Wir wollen solche nachteiligen
Praktiken vermeiden und nur die vorteilhaften iiben.

Als erstes gilt der Grundsatz, da Menschen, die glauben,
Trdume seien wichtig und sogar notwendig, um im Leben zu
bestehen, hilfreiche Trdume erhalten werden und sich an sie
erinnern konnen. Im Gegensatz zum modernen Menschen des
Westens besallen die Indianer diese Einstellung. Lassen sie mich
von einem erdachten Ojibwa-Knaben2 mit dem Namen ,,Ful}-
spur eines Béaren" erzéhlen, damit Sie sehen, was ich meine.

,Fullspur eines Baren", hier kurz Fullspur genannt, ist etwa
13 Jahre alt. Seit seinen frithen Kindertagen haben seine Eltern
ihn stets angehalten zu trdumen. Wenn es in dem mit Binsen be-
deckten Wigwam dunkel geworden ist, und die Mutter die wei-
che Rehfelldecke um FuB3spur legt, streicht sie mit ihrer warmen
Wange liber die seine, um ihm eine gute Nacht zu wiinschen. Nie
versdumt sie es, ihren Knaben zu ermahnen, still zu liegen und
an etwas Nettes zu denken, damit nur gute Trdume kommen.
Der Vater hat schon Stille geboten und ein Gebet um ,,dicken"
(tiefen) Schlaf verrichtet, damit der Junge nicht erwache, bevor
sein Traum voriiber ist.

Die Eltern machen sich Sorgen, denn schon bald kommt die
Zeit, da sich FuBlspur dariiber klar werden mul}, was er aus
seinem Leben machen will. Er muf} sich darauf vorbereiten,
eine Vision zu erhalten; ein groBer Traum zdhlt im Leben weit
mehr als alle irdischen Giiter. Ohne ihn wére Fullspurs Leben
ein Fehlschlag. Doch mit ihm gewinnt er das Anrecht auf jede
bedeutende Stellung in der Stammesgemeinschaft, — er kann
Jager, Fischer, Medizinmann und Zauberer oder sogar Krieger
werden. Auch andere Kréfte dullern sich in einem visionéren
Traum, — die Fahigkeit, die Zukunft vorauszusagen oder in der
Liebe gliicklich zu werden.

Zeit seines Lebens hat man den Knaben aufgefordert zu tréu-
men, sich auf seinen groffen Traum vorzubereiten. Wihrend der
letzten Monate hat er oft am Morgen gefastet — manchmal sogar
den ganzen Tag iiber. Er weil3, daB sein knurrender Magen ihm
hilft, sich fiir seinen Schutzgeist (Manido) bereit zu machen.
Jetzt kann es jederzeit geschehen, dal FuBBspur von ihm aufge-
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sucht wird — aber erst dann, wenn seine Seele wach und offen
genug ist. Kann FuBlspur die bevorstehende Priifung nicht be-
stehen, so wird er keinen personlichen Schutzgeist haben, der
ihn mit lbernatiirlichen Kréften ausstattet. Er braucht also un-
bedingt einen grofen Traum!

Bis jetzt hat FuBspur mit einer ,,geborgten" iibernatiirlichen
Kraft gelebt. Da seine Eltern keinen Traum gehabt hatten, der
ihnen den Namen ihres Sohnes offenbart hétte, baten sie einen
Freund, der berechtigt war, Namen zu verleihen, ihrem Sohn
Pate zu sein. Dieser Pate wéhlte fiir den Knaben einen Namen
nach einem Erlebnis aus seinem eigenen grofen Traum, den er
als Jingling erfahren hatte. Dieses besondere Traumereignis
brachte er in eine kurze Wortfolge, die er so ritselhaft ver-
schliisselt hielt, da sich daraus nicht der ganze Traum ersehen
lieB. Dann gab er dem Knaben den Namen ,,FuBlspur eines
Béaren" und schenkte ihm eine Bérentatze. Die Mutter hing sie
an den Traggurt der Wiege, wo das kleine Knidblein sie mit
seinen Hiandchen zum Schwingen bringen konnte. Als er dann
gehen lernte, legte man die Bérentatze zusammen mit anderen
wertvollen Dingen in einen gewebten Beutel. Aus diesem konnte
sie dann der Knabe jederzeit herausnehmen, wenn er fiihlte, daf3
er wieder etwas von der Stirke seines Paten ndtig hatte. Jahre-
lang haben FuBspur und sein ,,Namensgeber" Geschenke aus-
getauscht, aber jetzt ist der Knabe alt genug, um sich seine eige-
nen Kraftquellen erschlieBen zu kénnen.

Im Friihling hat nun einer der Altesten des Dorfrates ge-
traumt, daBl die Zeit fiir das Pubertéts-Fasten gekommen sei. Je-
der trifft seine letzten Vorbereitungen, und auch FuBspur ist
dabei. Er muf} fasten gehen, solange er noch ,,rein" ist, d. h. so-
lange er noch keinen geschlechtlichen Kontakt gehabt hat.
Seine Eltern begleiten ihn bis zu einem einsamen Ort im Berg-
wald nahe der Baumgrenze. Hier bauen sie zusammen in einem
hohen Baum ein ,Nest", wozu etwa viereinhalb Meter iiber dem
Boden Stangen quer iiber die Aste gelegt werden, so daB eine
Plattform entsteht. Hier oben soll FuBlspur wihrend mehrerer
(bis zu zehn) Tagen bleiben, bis er eine Vision hat. Hinabsteigen
darf er nur zur Verrichtung der Notdurft. Es ist ihm erlaubt,
einige Schliickchen Wasser aus dem Lederbeutel zu trinken und
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ein paar getrocknete Bohnen zu essen. Aber er weifl zu gut, daf3
seine Verpflegung wenig genug ist, um am Leben zu bleiben. Er
schaut seinen Eltern nach, bis sie im Wald verschwunden sind
und bleibt allein zuriick. Zitternd vor Furcht und Erregung
wartet er auf seinem luftigen Sitz.

FuBlspur konzentriert sich mit aller Kraft auf seinen personli-
chen Wunsch, Medizinmann zu werden. Er denkt dariiber nach,
stellt sich vor, wie er seinem Volk helfen wird, wenn er Mit-
glied der Medizin-Gesellschaft (Midewiwin) geworden ist.
Stunden vergehen. Manchmal kann er die weichen Tritte von
Tieren hinter den duftenden Fichten horen. Warme Sonnen-
strahlen tanzen auf seinem Gesicht, und sanft streicht der Wind
iber die Fransen seines Hemdes. Dann dammert es, die Nacht
kiindigt sich an, und der Junge beginnt unruhig zu werden.

Und was wird sein, wenn der Geist niemals kommt? Darf er
sich keine Hoffnungen machen? — Daf er leiden muf3, wenn der
Geist erscheinen soll, das weil er. Der Hunger zehrt an ihm.
Vielleicht sollte er sich — wie das andere Knaben schon getan
haben — ein Glied vom kleinen Finger abhacken, damit der Geist
zu ihm kommt. Oh — moge er doch bald kommen! Mit der
schwarzen Nacht kriecht auch die Angst in ihm hoch. Er weint
und betet zugleich, schreit, bis er entkriftet auf den rauhen
Stangen in Schlaf fallt.

Das Knacken eines Zweiges weckt Fullspur am néchsten
Morgen. Miihsam 6ffnet er seine vom Weinen noch geschwolle-
nen Augen, blickt hinunter und sieht das sorgenvolle Gesicht
seiner Mutter. Vorsichtig fragt sie nach seinen Traumen, aber
er kann sich an keine erinnern. Er fiihlt sich schwach, aber die
Morgendimmerung und die Nédhe seiner Mutter lassen ihn wie-
der aufleben. Er wird durchhalten. Um keinen Preis darf er
jetzt von seiner Mutter etwas zu essen annehmen, selbst wenn
sic es ihm anbieten wiirde. Das wiirde seine Erfolgsaussichten
zunichte machen, und er miifite sie deswegen verachten. Neben
ihr erscheint jetzt der Vater und erinnert ihn daran, daf3 er sich
vor dem Traumbesuch eines iiblen Geistes hiiten mufl — statt
dessen soll er nach einem madchtigen Schutzgeist Ausschau
halten, einem vierfiiigen Tier oder einem Vogel. FuBBspur hat
das alles schon oft gehdrt. Wenn ein besonderer Segen auf ihm
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ruht wird er die Sonne oder den Donner als Schutzgeist er-
halten — und selbst der Mond ist méachtiger als ein Schutzgeist
in Tiergestalt. Er weil}, dal sein Vater einen ungiinstigen Traum
zunichte machen kann, indem er ihm mit einem Zedernholz-
messer die Zunge abschabt und es anschlieBend ins Feuer wirft.
Er weiBl um die Gefahren, die ein méchtiger Schutzgeist bringen
kann, — besonders wenn er die Krifte eines Medizinmannes an-
bietet. Dann wird er mit einer kiirzeren Lebensdauer rechnen
miissen und muf3 viele Verpflichtungen und Einschriankungen
auf sich nehmen — aber er wird dafiir méichtig sein.

Der zweite Tag von Fullspurs Isolation ist angebrochen, denn
seine Eltern sind bald wieder gegangen. Er fiihlt sich etwas
schwindlig, verwirrt und benommen, beginnt aber dennoch
mit seinen Gebeten und flehentlichen Bitten. Zwischendurch
schluchzt er auf, schlift ein, wacht wieder auf und versucht es
von neuem ... und nochmals ... und immer wieder ...

Am Ende des dritten Tages ist Fulspur in einem merkwiirdi-
gen Zustand. Thm ist mehr als schwindlich, er meint fast zu
schweben. Nur selten dringen die stechenden Hungergefiihle
bis in sein BewuBtsein vor, denn sein Geist scheint in eigentiim-
licher Weise mit Gesichten und Gerduschen beschéftigt zu sein,
die um ihn herum und doch wieder in ihm selber sind. Bilder
geraten in sein Blickfeld und verschwinden wieder. Wir mogen
uns fragen, ob er schlidft und trdumt, oder ob er wach ist und
halluziniert, aber das stort ihn keineswegs, denn die Indianer
kiimmern sich nicht um solche Unterscheidungen — nur die
,,Vision" zihlt.

FuBspur liegt in seinem Schlupfwinkel und weint leise vor
sich hin — plotzlich hort er auf. Da ist jemand. Vor lauter
Angst strduben sich seine Nackenhaare. Langsam wendet er
den Kopf. Ein alter Mann! Dicht neben ihm. Aber sein Blick
ist voller Giite. GroBe Weisheit spricht aus seinen Ziigen. Sanft
beriihrt er FuBlspurs heille Stirn und sagt: ,,Mein Enkelkind, ich
bin gekommen, weil ich Mitleid mit dir habe. Was mdchtest
du?" Mit zitternder Stimme antwortet FuBBspur: ,,Oh, Meister,
ich wiirde gerne in dein Wigwam kommen. Gewidhre mir diese
Ehre." ,,Dann komm ..." Der alte Mann dreht sich um und
schwebt mit wehenden Kleidern hinab in ein kleines Zelt.

83



FuBspur klettert unsicher hinterher. Es ist dunkel im kleinen
Zelt, das gerade gro3 genug ist, beide aufzunehmen. Und doch
spiirt FuBspur genau, daB noch eine dritte Person anwesend
sein muB. Drauflen kommen Winde auf, die das ganze Zelt
durchschiitteln, es peitschen und beuteln. Laut kreischen sie
auf, wie sie das Zelt in die Hohe heben und es in die andere
Welt hinwegtragen. Der alte Mann driickt FuBlspur eine Wurzel
in die Hand. ,,Halte sie 21 Monate lang fest", sagt er und fangt
an, langsam im Kreis herum zu gehen. FuBBspur folgt ihm. Wie-
der und wieder gehen die drei Gestalten im Kreis herum. Der
alte Mann gibt fremdartige, rhythmische Laute von sich, ein
Grunzen, und dann ruft er immer wieder ,,Himmel, Himmel".
Mit einem gewaltigen Aufschrei wirft er seine Arme hoch und
briillt: ,,6ffne den Himmel von der Mitte aus!" Alles beginnt
sich zu drehen, die Winde wirbeln herum, und FuBlspur wird
fortgerissen, in einer Spirale nach oben getragen und immer
weiter fortgeblasen — bis er sich mit einem Ruck in seinem
Schlupfwinkel wiederfindet, auf dem Riicken liegend. Durch
die belaubten Zweige hindurch blickt er in den Himmel hinauf.
— Er ist gekommen, der Grofe Medizinmann ist wahrhaftig
gekommen! Nie mehr wird Fullspurs Leben wie frither sein.

FuBlspur weill genau, was die Zukunft bringen wird. Der
GroBle Medizinmann wird ihm noch dreimal im Traum er-
scheinen und stets noch eine zweite Gestalt bei sich haben.
Es ist der Geist Mikinaks, der GroBen Schildkrdte. Die nédchsten
beiden Trdume werden in der Westlichen Region stattfinden,
doch der letzte dann auf der Erde. In diesem wird ihn der
Meister lehren, das Beschworungszelt zu bauen. FuBlspur wird
mit allergrofiter Sorgfalt jedes Zeichen und jeden Hinweis be-
folgen miissen. Erst nach 21 Monaten darf er mit den Be-
schworungen beginnen. Die Wurzel, die ihm der Meister iiberge-
ben hat, wird er am Fulle des Baumes finden. Er wird sie stets
bei sich tragen und zusammen mit seinen Traumliedern verwen-
den, um den Meister zu sich zu rufen oder um in gefdhrlichen
Zeiten seine Kraft zu beschworen. Er darf die neugewonnene
Macht aber nicht allzuoft anwenden, sonst verbraucht sie sich
zu schnell.

FuBspur wird diesen Traum niemandem erzdhlen, auch seinen
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Eltern nicht, denn es ist sein eigener Traum, sein Grofler Traum,
seine ganz personliche Quelle der Kraft. Sie werden das Ergebnis
sehen, wenn er mit den Beschworungen beginnt und ihre
Schliisse ziehen, wenn er spiter die Erlaubnis ertriumt, Namen
zu verleihen und dann kleine Teile seines Groflen Traumes fiir
Namen verwendet. Weitere Hinweise werden ihnen die neuen
Zeichen geben, die er an seinen Kleidern tragen wird. Und sie
werden ihm sogar zuhdren, wenn er seinen Traumgesang mur-
melt, um seine Kraft herbeizurufen. Seine Worte wird er jedoch
undeutlich aussprechen, damit sie nicht zu verstehen sind. Er
wird die Geheimnisse seines Traumes niemals preisgeben, denn
das wiirde seine Macht und sein Leben bedrohen. Seine Eltern
werden das respektieren und ihm raten, sich darauf zu konzen-
trieren, noch mehr dariiber zu trdumen und zu versuchen,
mit seinem Manido zu sprechen (vielleicht eine Art primitiver
Gestalt-Unterhaltung mit dem Traumbild).

Zwischen den Traumern der alten Zeiten und den trdumen-
den Indianern bestehen viele Ahnlichkeiten. Beide haben die
Wichtigkeit der Trdume kennengelernt und wissen, welche
Traume noétig sind, um Erfolg zu haben. Beide sind einem
starken kulturellen Druck ausgesetzt, um sogenannte ,kultur-
geméle Traume",® d. h. Trdume, die von der Gemeinschaft
verlangt werden, hervorzubringen. Moderne Psychologen wiir-
den sagen, der passende Traum sei ,,erzwungen" worden, da
ihm hohe Anerkennung gezollt wurde, so dafl sich die Wahr-
scheinlichkeit, ihn zu trdumen, erhohte. Sowohl die Traumer
der Antike als auch die indianischen Trdumer hatten im Falle
des richtigen Traumes groBe Wertschitzung und Vorteile zu
erwarten. Erhielt man die richtige Antwort, den richtigen
Traum, so folgten Gesundheit, Reichtum oder Macht. Wenn
gesellschaftliche Stellung und Anerkennung vom richtigen
Traum abhingen, wird dieser wahrscheinlich auch eintreten.
Unsere Gesellschaft verlangt keine kulturgemifien Traume,
noch bietet sie fiir Traume gesellschaftliche Bewunderung.
Nur Sie selber konnen sich zu eigenen Wunschtrdumen ermuti-
gen, weil diese Thnen Begliickung bringen.

Ihre Belohnung fiir kreatives Traumen besteht in der Freude
iber Ihre Trdume, Thren kreativen Schépfungen oder Ihrer
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zunehmenden Féhigkeit ein ausgefiilltes Leben zu fiihren.
Eine einzige erfolgreiche Konfrontation mit einem furchter-
regenden Traumgegner verleiht IThnen die Zuversicht, die Prob-
leme Thres wachen Lebens zu meistern, und wird Sie ermutigen,
mehr solche Trdume zu haben. Fiir lhre Trdume kénnen Sie
sich selbst die Belohnung verschaffen, die Ihnen die Gesellschaft
nicht gibt. Fassen Sie Ihre Trdume als wichtig und wertvoll auf,
und sie werden Ihnen eine Hilfe sein.

Als die Indianer unter den EinfluB unserer Kultur gerieten,
begannen ihre kulturgeméfBen Traume zu verschwinden. Unter-
suchungen® der vorgefundenen Trauminhalte derjenigen Indianer,
die unserer Kultur ausgesetzt waren, haben ergeben, da3 die
kulturgemiBen Trdume immer seltener auftraten und statt-
dessen immer mehr nur von ganz personlichen Problemen ge-
triumt wurde. Daraus 146t sich eine weitere Grundregel ab-
leiten, die besagt, dall stindige Ermutigung, aktiv zu trdumen,
notwendig ist. Indianische Traumer werden wie die Trdumer
der Antike schon von Kindheit an stindig zum Trdumen ange-
halten. Wir konnen uns selbst immer wieder dazu ermutigen,
von einer gewiinschten Sache zu trdumen — dann werden wir
diesen Traum auch haben.

Jeder Traumer, der seine Trdume fiir wichtig und wertvoll
halt, wird sich wahrscheinlich an seine Trdume erinnern und
sie nutzen konnen. Tatsdchlich fand man heraus, daf3 in Kultu-
ren, die Trdume fiir wichtig halten, die Trauminhalte eher
mit den allgemeinen Vorstellungen in Einklang stehen als
solche, die damit nicht {ibereinstimmen.’ In solchen Gesell-
schaften haben Traumereignisse eine Bezichung zum Alltags-
leben. Betrachten Sie ndmlich Ihre eigenen Trdume als Unsinn,
dann werden sie mit aller Wahrscheinlichkeit auch dement-
sprechend ausfallen, falls Sie sich iiberhaupt daran erinnern
konnen. Betrachten Sie dagegen Thre Trdume als wertvoll, dann
werden sie sich auch mehr und mehr als Werte erweisen. Es ist
Ihnen also mdglich, bereits vorhandene und in Thnen angelegte
Fahigkeiten allein dadurch weiterzuentwickeln, indem Sie
sich auf Thre Trdume richtig einstellen. Je wichtiger Ihnen die
Trdume sind, desto eher werden sie fiir Ihr Alltagsleben bedeut-
sam.
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Dieses Ziel haben die indianischen Traumer in weit hoherem
Malle erreicht, als wir bisher herausgefunden haben. Die Tréu-
mer der Antike und andere kreative Traumer haben nur den all-
gemeinen Inhalt ihrer Triume geplant, wogegen ein Indianer dazu
angehalten wurde, den Trauminhalt in aller Ausfiihrlichkeit
vorauszuplanen. Das haben wir bei Fullspur gesehen, der genau
wullte, dal3 einer, der Medizinmann werden wollte, vier Traume
ganz besonderer Art mit Gestalten von bestimmter Eigenart, in
einer zum voraus bekannten Umgebung und in einer festge-
legten Ordnung haben muB3. Von einem, der Krieger werden
wollte, wurde erwartet, dal er davon trdume, das Recht zur
Organisation einer Kriegspartei zu haben. Er mufite dann
jeden einzelnen Schritt des Kriegszuges in einer Reihe von Tréu-
men erkennen und sehen, welchen Weg man zu nehmen hatte,
wo das Lager aufgeschlagen werden sollte, wo man Nahrung
finden konnte, wieviele Feinde sterben wiirden und wieviele
eigene Ménner dabei umkommen werden — und anderes mehr.
Wer an einem Kriegszug teilnehmen wollte, hatte seine Trdume
zur Begutachtung vorzulegen, bevor er die Erlaubnis zur Teil-
nahme erhielt. Viele Forscher® sind iiberzeugt, daB die meisten
der bis in die Einzelheiten hinein vorgeschriebenen Traume tat-
sachlich erlebt und nicht etwa nur erdacht wurden. Die Indianer
waren der Auffassung, daBl ein Betriiger, der z.B. einen Be-
schworungsversuch ohne die erforderlichen Traume durchfiihrt,
sich selber oder seiner Familie korperliche und seelisch-geistige
Krankheiten zufiigt. Erfolglose Beschworer verddchtigte man
der Scharlatanerie. Viele Indianer haben die erhofften Traume
nie gehabt. Moglicherweise haben sie sich gescheut, die Macht
ihrer Traume von der Gemeinschaft priifen zu lassen. Es war
sicherer, die erforderlichen Trdume nicht gehabt zu haben, als
fiir einen Scharlatan gehalten zu werden.

In den nachfolgenden Kapiteln werden Sie noch andere
Gruppen kennen lernen, die mit sorgfiltig geplanten Traum-
inhalten gearbeitet haben. Sobald Sie eine gewisse Erfahrung
mit dem kreativen Trdumen haben, sind Sie imstande, ganz
bestimmte Einzelheiten in Ihre Trdume einzubringen und
dadurch noch weit groeren Nutzen aus ihrem Traumleben zu
ziehen.
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Wir haben bereits davon gesprochen, wie wertvoll Traum-
freunde sein konnen. Der Schutzgeist (Manido), der dem Indianer
in seinem Traum erscheint, bietet eine besondere Art von
Freundschaft. Indem er sagt: ,,Mein Enkelkind, ich bin gekom-
men, weil ich Mitleid mit dir habe", bietet sich der Geist in
FuBspurs Traum an, ihn zu adoptieren und fiir ihn zu sorgen,
wie ein GrofBvater fiir sein Kindeskind sorgt. Er bindet sich an
seinen jugendlichen Schiitzling mit den stirksten Banden der
Treue, die es im Stammesverband gibt.” Der zeitgendssische
amerikanische Psychologe Calvin Hall, der ein System geschaf-
fen hat, das es erlaubt, den realen Inhalt der Trdume zu unter-
teilen und zu klassifizieren, betrachtet das Angebot einer lang-
andauernden Beziehung, — wie im Fall FuBlspurs und des alten
Mannes — als die duflerste Geste einer Traumfreundschaft. In
Calvin Halls System hat sie die gleiche Bedeutung wie eine
Traumverlobung oder eine Traumheirat. Sie sollten alle freund-
lichen Gesten annehmen und wertschitzen, die Ihnen im Traum
geboten werden. Traumfreunde konnen ebenso wirklich sein
wie Freunde aus Fleisch und Blut. Sie konnen den Traumzu-
stand als eine andere — wenn auch ganz besondere — Ebene der
Wirklichkeit betrachten. Es ist dort wie im Alltag: Je mehr
Freunde Sie haben, desto besser, und je besser Ihre Freunde zu
Ihnen sind, umso besser fiir Sie.

Die Senoi kommen auf eine andere Weise zu ihren Traum-
freunden, und ihre Freunde stehen zum Trdumer in einer
anderen Bezichung. Die Ojibwas legen groen Wert auf die
AuBerungen des Mitleids. Doch hier mag es sprachliche Proble-
me geben, was die Bedeutung des Wortes ,,Mitleid" betrifft.
Vielleicht bedeutet es fiir die Ojibwas nicht das Gleiche wie fiir
uns. Die Ojibwas scheinen sich freiwillig ihren Geistern zu unter-
werfen. Im Gegensatz dazu kann man von den Traumfreunden
der Senoi sagen, daB sie dem Traumer ,,erscheinen, um ihm zu
dienen". Der Senoi-Trdumer nimmt mehr die Stellung eines
Meisters und Vaters gegeniiber seinen Traumgestalten ein. Mehr
dariiber im néchsten Kapitel. Inzwischen ziehen wir bei unseren
Traumfreunden dem Mitleid die Hilfe vor.

Wir haben auch schon von der sehr starken emotionalen
Wirkung auf den Trdumer gesprochen, die von den Liedern aus-
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geht, die im Traum gehdrt werden. FuBBspur vernahm seinen
Gesang vom ,,Meister des Beschworens", vom ,,Grof8en Medizin-
mann". Andere Trdumer erhielten ihre Traumlieder von einem
Gegenstand oder einem Tier.® So sang z.B. ein Indianer das
Lied, das ,,er die Baume hatte singen héren". Und ein anderer
»wiederholte den Gesang, den die Krdhen gesungen hatten".
Indianer, die man iiberredet hatte, ihre Traumgesénge preiszu-
geben, sangen einfache, sich stindig wiederholende Sitze:
,»Rehbock — von den Geradgehdrnten einer", oder: ,,Die
Himmel begleiten mich". Unverstiandliche, aus dem Zusammen-
hang herausgerissene Wortbildungen gewihrten die Geheim-
haltung der Trauminhalte. Wenn der Trdumer sein Lied in Zei-
ten der Gefahr oder bei schwierigen Unternehmungen leise vor
sich hin sang, glaubte er, werde sich die iibernatiirliche Kraft
verstirken, die er in seinem groBen Traum bekommen hatte.
Aber auch jene Traumer, die nicht an iibernatiirliche Wesen
glauben, reagieren sehr stark auf ihre eigenen Traumgesénge.
Warum Traumlieder eine derartig starke emotionale Wirkung
ausiiben, wurde noch nicht untersucht. Diese Lieder scheinen
einen tief empfundenen Teil des innersten Wesens des Traumers
miteinzuschlieBen. Zdhlen Sie die eigenen Traumlieder zu den
grofiten Kostbarkeiten, die sie besitzen.

Vielleicht ist der Mensch im Traumzustand in einem Be-
wuBtseinszustand, der besonders fiir musikalische Schopfungen
geeignet ist. Es mag sein, daf3 ein Fasten in der Einsamkeit
dazu beitrdgt, daB3 lebhafte Bilder und Lieder im Traum ent-
stehen. Eine Expertin fiir indianische Traumgesdnge glaubt, daf3
durch Nahrungsmangel im Gehirn ein Zustand abnormer Aktivi-
tdt hervorgerufen wird, wie man ihn durch Einnahme von
Rauschmitteln erzeugen kann.” Sie beobachtete nimlich bei
vielen Indianerstimmen, daf} die Lieder wihrend oder unmittel-
bar nach verdnderten BewuBtseinszustdnden komponiert wur-
den. Da das Verdauungssystem beim Fasten kaum tétig ist, sind
dem Zentralnervensystem vielleicht die schopferischen Elemente
eher zuginglich. Ganz bestimmt gibt es eine Verdnderung des
Gehirnstoffwechsels, der sich in einem verdnderten Bewulft-
seinszustand duBlern kann. Allerdings wurden auch schon viele
Traumgesidnge ohne Fasten komponiert, doch wird Nahrungs-
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mangel wohl einen Einflufl auf den mysteriosen Prozefl haben —
wenn auch auf unbekannte Art und Weise. Vielleicht fordert
auch die diinne Luft in den hohen Felsgebirgen, in die sich die
Indianer bevorzugt zum Fasten zuriickziehen, die Traumtatig-
keit.

Neuere experimentelle Forschungen'® haben klar ergeben,
dall Menschen, die tdglich eine gleichbleibende ruhige Beschéfti-
gung ausiiben, mehr Trdume haben, als solche, die im Trubel
geschéftlicher oder gesellschaftlicher Aktivititen leben. Men-
schen, die den ganzen Tag in einem Raum fiir sich allein gelesen
oder geschrieben hatten, zeigten in der Nacht verldngerte REM-
Phasen (bis 60% mehr REM). Relative Isolation verstirkt die
Traumtétigkeit — und totale Isolation kann selbst bei normalen
Menschen Halluzinationen erzeugen.'! Das Bewuftsein der
Tatsache, daff man trdumt, ist zweifellos stirker, wenn keine
Ablenkungen vorkommen. Aus meinen eigenen umfangreichen
Traumaufzeichnungen'? weiB ich, daB besonders viele Triume
erinnert werden, wenn das Leben ziemlich friedlich verlduft.
Moglicherweise ist die stirkere Traumtitigkeit eine Art Kom-
pensation fiir das ruhige Leben. Vielleicht ist auch korperliche
Untétigkeit die Ursache fiir das verstirkte Auftreten von Trau-
men. Eine weitere Moglichkeit wire, dal die stirkere Traum-
aktivitdt eine Art Antwort auf neu Gelerntes darstellt. Ein
Mensch, der relativ einsam lebt, kommt ja zwangslaufig mehr
zu Beschaulichkeit und Selbstbetrachtung — und Lesen, Schrei-
ben und Nachdenken fithren eher zum Lernen. Fachleute haben
des ofteren nach einer solchen Lernphase erhohte REM-Werte
festgestellt."* Ungeachtet solcher Erkldrungsversuche aber sollten
Sie beachten — falls es Ihnen schwer fallt, mit Ihrem Traumleben
in Verbindung zu kommen — daf; zum Anfangen ein stiller
Nachmittag giinstig ist, wenn das Leben ohne Hast ablduft und
Sie nicht von Menschen um sich herum bedrdngt werden. Sie
werden dann mehr trdumen und sich Ihrer Trdume stirker bewuf3t
sein.

Einen anderen Grundsatz den wir aus der Art, wie Indianer
thre Traume benutzen, ableiten konnen, ist deren Gewohnbheit,
Einzelheiten aus ihren Trdumen im Wachzustand darzustellen.
Weiter oben wurde schon darauf hingewiesen, dal es wertvoll
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ist den eigenen phantasievollen Traumsymbolen Form und
Inhalt zu verleihen. Die Indianer {ibten diesen Grundsatz in
aller Ausfiihrlichkeit aus. Viele Schépfungen der indianischen
Kultur sind wohl direkt aus Trdumen hergeleitet. Von man-
chen Indianergeséngen weill man, daf3 sie von Kriegern stam-
men, die sie in ihren Traumvisionen gehdrt haben. Vor ihrem
Tode gingen die Gesénge in das Eigentum der Gemeinschaft
iiber. Einige Indianerstimme pflegten auch Traumgesénge
miteinander auszutauschen. Viele Indianertdnze haben ihren
Ursprung in Traumen. Kulturelle Kunstwerke aller Art — Trom-
meln, Pfeifen, Kopfputz — gehen, wie man annimmt, auf
Traumbilder zuriick. Viele dekorative Muster auf Topferwaren,
Schmuck, Bildern, Tiichern und Kleidung stammen ebenfalls
aus Traumen. Demzufolge wird die Verwendung von Symbolen
aus Ihren Trdumen zumindest Thre Umgebung bereichern. Der
Gebrauch personlicher Traumsymbole kann nicht nur Schon-
heit und Reiz in unsere Kultur im allgemeinen hineinbringen,
sondern hat auch auf Sie als Triumer Riickwirkungen in dem
Sinne, dal3 sie selber eine eigene Schopfung vollbracht haben,
die eine besondere vervollkommnende Wirkung auf Sie ausiibt.
Die Traumsymbole, die ich im Wachzustand nachgeschaffen
habe — Gedichte, bildhafte und abstrakte Entwiirfe — sind
zutiefst befriedigend. Mehr dariiber im 9. Kapitel. Gestalten
Sie Ihre Traumsymbole im Wachen: Zeichnen Sie das eigen-
artige Wesen, das Sie vorige Nacht im Traum erblickt haben,
sticken Sie das ungewdhnliche Muster auf einen Stoff, weben
Sie es in einen Teppich, spielen Sie die Traummusik, schreiben
Sie das Traumgedicht auf und verwenden Sie die kreativen
Traumideen.

Manche Praktiken der Ojibwa-Indianer scheinen fiir die
Herbeiflihrung der gewiinschten komplizierten Traume unndtig
zu sein. Andere wiederum sind flir die Traumauslosung unent-
behrlich: Der Glaube an die Wichtigkeit des Trdumens, die
Belohnung fiir das Trdumen, die traumanregenden &dufBleren
Hinweise und Selbstsuggestionen, die intensive Konzentration
auf den gewiinschten Traum, das Nachdenken iiber die Traume,
die Beziehung zu den Traumbildern und die Verwendung von
Traumsymbolen — und vielleicht auch die Férderung der
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Traumtétigkeit durch Fasten in der Abgeschiedenheit. Diese
Auffassungs- und Handlungsweisen konnen auch wir befolgen.
Wenn wir den Trdumen eine bedeutende Rolle in unserem Le-
ben einrdumen, vermogen wir mehr zu erreichen, als wir uns
jetzt vorstellen.

Eine richtige Einstellung zum Traum kann in der Tat dazu
beitragen, die Unabhdngigkeit des Trdumers zu begriinden.
Das ist zugegebenermassen eine spekulative Folgerung aus
den bis jetzt erhaltenen Untersuchungen und Ergebnissen.
Roy d'Andrade," ein amerikanischer Anthropologe, wollte
herausfinden, warum manche Gesellschaften ihre Triaume
weitgehend nutzen, wihrend andere das nicht tun. Er wéhlte
aus der groBten Sammlung anthropologischer Daten (den
Human Relations Area Files) 63 Gesellschaften aus (darunter
auch einige amerikanische Indianerstimme) und untersuchte,
ob sie von den Trdumen Gebrauch machen oder nicht. Er
fand, da3 nachstehende Merkmale oft zusammen vorkommen:

1. Ubernatiirliche Wesen erscheinen in den Triumen und
geben grofle Macht, Unterstiitzung, Rituale und vermitteln
Wissen.

2. Religidse Experten (Priester, Schamanen) glauben daran,
daB sie ihre eigenen Trdume zur Ausiibung ihrer Aufgaben
nutzen konnen (z.B. zum Heilen oder zum Wahrsagen).

3. KulturgeméBe Trdume sind Bedingung, damit bestimmte
Rollen in der Gesellschaft eingenommen werden konnen
(z.B. die vier Traume, die FuBspur haben mufite, um
Medizinmann zu werden).

4. Traume werden durch besondere Techniken hervorgeru-
fen (z.B. durch Fasten, Drogen, allein schlafen).

D'Andrade betrachtet diese vier Merkmale als bezeichnend
fiir den Versuch, durch Trdume iibernatiirliche Krifte zu er-
langen und sie zu beherrschen. Er vermutet, dal das Streben
nach iibernatiirlichen Kréften und ihrer Beherrschung mittels
der Trdume aus Angst erwéchst. Er ist der Auffassung, daB} in
Gesellschaften, in denen die S6hne nach der Heirat von ihren
Eltern getrennt leben, mehr Angste auftreten und daher mehr
Gebrauch von Traumen gemacht wird als in Gesellschaften, in
denen die Sohne bei ihren Eltern wohnen bleiben. D'Andrade
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nimmt also an, da3 die Absonderung der S6hne von ihren Eltern
und das selbstindige Leben nach der Heirat Angste verursachen.
Ferner meint er, dafl in Gesellschaften, die sich ihre Nahrung
durch eigene Anstrengung und Geschicklichkeit beschaffen
miissen (Jiger und Fischer), mehr Angste auftreten und daher
mehr Wert auf Traume gelegt wird, als in Gesellschaften, die
sich ihren Lebensunterhalt durch gemeinsame Gruppenarbeit
(Ackerbau- und Viehzucht-Gesellschaften) erarbeiten. In den
Ackerbau- und Viehzucht-Gesellschaften erziehen die Eltern
ithre Kinder vor allem zu Gehorsam und Verantwortlichkeit und
nicht so sehr zur Unabhdngigkeit. D'Andrade folgert vernunft-
gemil weiter, Angst wiirde dadurch erzeugt, daB3 die Eltern
Druck auf ihre Kinder ausiiben, um sie zu zwingen, selbstindig
zu werden. Hier bestehen offensichtlich Parallelen zu unserer
modernen Gesellschaft, die ich kurz diskutieren will.

D'Andrades Hypothesen werden auf verschiedene Weise
bestitigt: Jene Gesellschaften, in denen die S6hne das elterliche
Heim verlassen, benutzen Trdume in stirkerem Mal3e als solche,
in denen die S6hne mit ihren Eltern zusammen bleiben. In der
Tat, je weiter der Sohn von seinen Eltern wegzieht, desto wahr-
scheinlicher ist es, dafs seine Gesellschaft Trdume benutzt, um
tibernatiirliche Krifte zu beherrschen. Fiir Tochter gilt das nicht
(vermutlich deshalb, weil in diesen Gesellschaften die Ménner
dominieren). Noch eindrucksvoller war die Bestitigung dieser
Hypothese bei den Jéger- und Fischer-Gesellschaften; sie be-
nutzen Traume in noch groBerem Ausmal: 80% aller Jager- und
Fischer-Gesellschaften verwenden Trdume, um iibernatiirliche
Kréfte zu gewinnen und zu beherrschen, wéhrend sich nur
20% der Ackerbau und Viehzucht treibenden Gesellschaften
ihrer Trdume in solcher Weise bedienen. Je mehr also eine Ge-
sellschaft auf Unabhdngigkeit und Selbststindigkeit angewiesen
ist (Jager und Fischer), desto wahrscheinlicher ist es, daf3 sie
ausgiebig Trdume benutzt, um mit iibernatiirlichen Méchten
in Kontakt zu kommen und sie zu beherrschen. Diese Beziehun-
gen treffen innerhalb einer einzelnen Gesellschaft ebenso zu,
wie beim Vergleich verschiedener Gesellschaften.

D'Andrade deutet diese Befunde folgendermallen: Der Ge-
brauch von Trdumen fiir die Suche nach tibernatiirlichen Kréiften
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und deren Beherrschung beruht auf der Angst, allein zu sein und
sich selbst behaupten zu miissen. Ich glaube, wir kdnnen sogar
noch weiter gehen und annehmen, daf3 die umfassende Anwen-
dung der Trdume den Versuch des Menschen anzeigt, seine
Probleme zu meistern. Ich bin iiberzeugt, dal der richtige
Gebrauch der Trdume das Selbstvertrauen weckt und starkt.
Vielleicht war urspriinglich die Angst die Triebfeder fiir die
Verwendung der Trdume, doch halte ich es fiir wahrscheinli-
cher, dafl Triaume ein aktiver Versuch des Menschen sind,
die ihn bedringenden Probleme zu I6sen. In unserer heutigen
Gesellschaft ist es Ublich, dal3 die verheirateten Sohne fast aus-
nahmslos von ihren Eltern getrennt leben. Wir gehoren einer
Gesellschaft an, die von uns Erfolg, Unabhéngigkeit, Behaup-
tungswillen und Selbstdandigkeit fordert, und nicht Hilfsbereit-
schaft und Nachgiebigkeit. Gemall d'Andrades Hypothese sollte
unsere Gesellschaft ausgiebig vom Traumen Gebrauch ma-
chen, um hohere Kréfte zu gewinnen und zu beherrschen. Das
tun wir aber keineswegs. Es bestehen natiirlich grofe Unter-
schiede zwischen unserer komplexen, immer unter Zeitdruck
stehenden Gesellschaft und den primitiven Gesellschaften, die
d'Andrade untersucht hatte. Moglicherweise fehlt uns aber
doch eine sehr wesentliche Einsicht, die uns helfen konnte, mit
unserer, von Angsten geplagten Gesellschaft fertig zu werden.
Und vielleicht gelingt es uns, unsere Angste zu bewiltigen, wie
das den primitiven Jéger- und Fischergesellschaften gelungen
ist. Nicht gerade durch den Versuch, iibernatiirliche Krifte zu
gewinnen und zu beherrschen, sondern viel einfacher: durch den
Versuch, die eigenen, inneren Krifte zu aktivieren und zwar
mittels der Traume. Sie sind tatsdchlich fihig, Ihre eigene Unab-
héiingigkeit zu entwickeln, indem Sie Ihre Trdume richtig ge-
brauchen.

Die Gesellschaft als Ganzes wiirde durch die Entwicklung
einer umfassenden Nutzung der Trdume Vorteile haben. Dazu
miiflten wir allerdings unsere inneren Kréfte entwickeln, damit
sie fiir uns arbeiten. Unter diesem Gesichtspunkt lieBen sich
d'Andrades SchluB3folgerungen so umschreiben:

1. Freundliche Gestalten erscheinen in den Tridumen und

geben wesentliche Unterstiitzung und vermitteln Wissen.
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2. Experten (Lehrer, Therapeuten) glauben daran, daf} sie
ihre eigenen Trdume zur Ausiibung ihrer Aufgaben nutzen
konnen (Lehren, Heilen).

3. Kreative Traume liefern das Material, das fiir die Ausiibung
der gesellschaftlichen Rolle niitzlich ist (der Maler sieht
im Traum Bilder; der Dichter trdumt von Gedichten).

4. Traume lassen sich leichter hervorrufen, wenn man die
besonderen Techniken der Trauminduktion kennt.

Wenn wir alle unsere Fahigkeiten durch den richtigen Ge-
brauch unserer Traume weiterentwickeln, dann wird sowohl die
ganze Gesellschaft als auch jeder einzelne davon profitieren.

Eine Bestdtigung meiner Vermutung, dafl man eigene Fihig-
keiten durch eine richtige Nutzung der Trdume entwickeln
kann, kommt aus den Entbindungsstationen einiger Kranken-
hduser. Zwei amerikanische Forscher, Carolyn Winget und
Frederic Kapp, untersuchten den Zusammenhang zwischen
Traum und Geburt."> Sie erfaften in der Untersuchung 70
Frauen, die vor ihrer ersten Geburt standen, und analysierten
die von ihnen berichteten Trauminhalte ( d. h. die Bilder, die in
den Trdumen auftraten). Als diese Frauen ihre Kinder zur Welt
brachten, entbanden 31 Miitter in weniger als zehn Stunden,
weitere 31 innerhalb von zehn bis zwanzig Stunden, und bei
acht Frauen dauerte es ldnger als zwanzig Stunden. Beim
ersten Kind betrdgt die Entbindungsdauer durchschnittlich
18 Stunden, vom Beginn der reguldren Gebdrmutter-Kontrak-
tion an gerechnet, bis zum Austritt des Kindes. Bei der unter-
suchten Gruppe war sie etwas kiirzer (13,36 Stunden). Winget
und Kapp stellten fest, dal der Inhalt der Trdume einer Frau
wihrend der Schwangerschaft in einem direkten Zusammen-
hang zur Zeitdauer der Entbindung steht!

Frauen mit unterdurchschnittlicher Entbindungsdauer (weni-
ger als zehn Stunden) hatten in iiber 80% der mitgeteilten
Trdume von Angst berichtet. Frauen, die iiberdurchschnittlich
lange Zeit (mehr als zwanzig Stunden) benétigten, hatten nur
in 25% ihrer Trdume Angst. Frauen mit mittleren Angstwerten
hatten auch eine mittlere Entbindungsdauer. Je mehr Angst-
triume also die Frauen vor der Entbindung hatten, desto
schneller konnten sie ihr erstes Kind gebéren.
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Wenn eine hochschwangere Frau, deren Unterleib so umfang-
reich geworden ist, da} sie unbequem auf der Seite liegen mubB,
und unruhig von ihrer bevorstehenden schweren Priifung
triumt, dann bereitet sie sich in Wirklichkeit darauf vor, sie gut
zu bestehen. Winget und Kapp meinen, dal diese Trdume dazu
dienen, eine Stress-Situation des wachen Lebens schon vorher in
der Phantasie zu bewdltigen. Sie glauben, da die von ihnen
untersuchten Frauen mit der bevorstehenden Geburtskrise auf
diese Weise fertig zu werden suchten. Diejenigen, die sich der
anstrengenden Situation nicht stellten und sich nicht im Traum
darauf vorbereiteten (psychoanalytisch gesprochen: mittels Ab-
wehr und Verdrangung), mufiten eine lingere Entbindungszeit
durchmachen. Winget und Kapp stellten ferner fest, dal Frauen
mit langerer Entbindungszeit viel kiirzere Traumberichte gelie-
fert hatten, als jene, die leichter entbanden. Sie glauben, daf
Frauen mit langer Entbindungszeit viel zu dngstlich gewesen
sind, und es nicht einmal gewagt haben, der Entbindung im
Traum symbolisch Ausdruck zu geben. Die Spannung fiihrt zu
Verdnderungen des Stoffwechsels und damit auch zu Ver-
dnderungen der Hormonwerte im Blut, wodurch die Entbindung
verzogert wird. Dagegen sind jene schwangeren Frauen, die
lange Traume angsterregenden Inhalts {iber die Entbindung er-
zéhlt hatten, gerade dank ihrer Traume ,,psychologisch gefeit".
Weil sie die Schwierigkeiten schon in ihren Trdumen in Angriff
genommen hatten, konnten sie auch im Wachzustand eher da-
mit fertig werden. Wir werden diese sich iibertragende Wirkung
noch oft beobachten. Trdume konnen entscheidende Lern-
erfahrungen sein.

Diesen Sachverhalt kann ich aus eigener Erfahrung bestiti-
gen. Wihrend meiner Schwangerschaft trdumte ich oft vom
bevorstehenden Ereignis. Ich besuchte einen Kurs fiir natiirli-
che Entbindung, und die intensive, bewulite Auseinander-
setzung driickte sich erwartungsgemill in meinen Tridumen
aus. Folgerichtig dauerte dann die eigentliche Geburt nur sechs
Stunden — eine bemerkenswert schnelle Entbindung fiir ein
erstes Kind, die ganz ohne Beschwerden und ohne Narkose
verlief. Damals schrieb ich diese unglaublich gut verlaufene
Erstentbindung den Atmungs- und Bewegungstechniken zu,
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die ich gelernt hatte. Heute wiirde ich jedoch meinen, da3 die
Vorbereitung durch die Traume zur Hauptsache dafiir verant-
wortlich gemacht werden muf3, da8 die Geburt so leicht ver-
laufen ist.

In meinen Traumen wihrend der Schwangerschaft dngstigte
ich mich oft wegen meiner Absicht, das Kind zu stillen. Einmal
fand ich im Traum Dutzende von hungernden Kétzchen und
fragte mich verzweifelt, womit ich sie fiittern konnte. Spiter
habe ich meine Tochter mehr als ein ganzes Jahr gestillt. Das
Stillvermodgen hédngt ganz besonders vom Gefiihlszustand der
Frau ab, was sich darin ausdriickt, dal die Menge an Mutter-
milch und der psychologische Zustand der Mutter das gleiche
»Auf und Ab" zeigen. Vermutlich helfen auch hier Traume,
in denen man sich wegen des Stillens dngstigt, die betreffende
Lebenssituation erfolgreich zu bestehen.

Die Ojibwa-Frauen traumten ebenfalls von ihrer Nieder-
kunft.'® Weil ihre Minner glaubten, daB die beim Geburts-
vorgang ausgestoBBenen Fliissigkeiten gefdhrliche magische Ver-
unreinigungen enthielten, wurde die Geburtshilfe fast voll-
stindig den Frauen iiberlassen. Der Medizinmann (Midi) er-
schien hochstens fiir kurze Zeit und nur bei schweren Ent-
bindungen, um schnell eine Vorschrift zu geben. Sofort ging
er wieder weg, um nicht vergiftet zu werden. Die Frauen spiel-
ten in dieser Gesellschaft eine untergeordnete Rolle. Man meinte,
daB menstruierende Frauen einen schidlichen Einflu3 auf alle
jungen Lebewesen hitten. Da die erste Blutung als besonders
verderblich galt, muflte das junge Madchen zu dieser Zeit in
strengster Abgesondertheit in einem Wigwam im Wald ver-
bringen. Sie blieb allein mit rufl verschmierten Augen und in
armlicher Kleidung. Es war ihr verboten, ein lebendiges Wesen
anzusehen, stindig muflte sie auf den Boden starren und Blitter
auf ihren Weg streuen, damit andere vor ihrer schadenbringen-
den Anwesenheit gewarnt wurden. Man gab ihr einen Kratzer
fiir den Korper mit, damit sie sich selbst nicht beriihren mufite
und vor Selbstvergiftung geschiitzt blieb. Sogar wenn sie von
abenteuerlustigen jungen Minnern vergewaltigt wurde, war es
ihre erste Pflicht, die Mdnner vor ihrem todbringenden Blick
zu bewahren. Stellen Sie sich vor, wie Sie eine Vergewaltigung
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abwehren wollen, wenn sie dabei ihre Augen bedecken miissen!
Gequilt und betriibt, voller Abscheu gegen ihren eigenen Kor-
per, blieb dem Médchen wohl gar nichts anderes iibrig, als — wie
FuBBspur und seinesgleichen — eine Vision zu erhoffen. Wen
wundert's, daB3 nur wenige Méddchen Erfolg hatten. Und jene,
die trotz allem eine Traumvision erlangten, hatten nur wenig
Gelegenheit, ihre Kraft anzuwenden.

Ein zeitgendssischer Kenner der indianischen Angelegenhei-
ten — selbst ein Indianer'” — hat mir gesagt, daB die Anthropo-
logen die Rolle der Frau in den indianischen Gesellschaften
nicht verstehen wiirden. Er macht geltend, da3 die Rolle der
Frau genauer festgelegt sei als die des Mannes, und da3 die
weiblichen Stammesmitglieder ihre eigenen Zeremonien, Ver-
antwortlichkeitsbereiche und schopferischen Ausdrucksmoglich-
keiten hitten. Das gibt ihnen eine gefestigte und gesicherte
Stellung. Nur wenn sie in direkte Berithrung mit der iibrigen
ganzen Gemeinschaft kommen, miifiten sie sich unterordnen
und eine weniger angesehene Stellung einnehmen.

Auf jeden Fall besal die Indianerfrau in der Ojibwa-Gesell-
schaft die Mdoglichkeit, die besonders geachtete Rolle einer
Hebamme zu iibernehmen. Eine zukiinftige Geburtshelferin
muBlte tiber 35 Jahre alt sein, von ausgeglichener Gemiitsart,
und ein paar leichte Geburten gehabt haben. Sie hatte bei
einigen Geburten mit dabei zu sein und auflerdem die Herstel-
lung der unentbehrlichen Trinke und die Anwendung der kunst-
gerechten Handgriffe zu erlernen. Manche dieser Fahigkeiten
lehrte man sie unentgeldlich, doch fiir gewisse Fertigkeiten
mufBte sie bezahlen, selbst wenn ihre eigene Mutter sie unter-
wies. Eine geschickte Hebamme konnte von der Bezahlung zu-
friedener Miitter reich werden. Die wichtigste Voraussetzung
fiir thre Hebammenrolle waren wahrscheinlich ihre giinstigen
Traume.

Ein vorteilhafter Traum konnte sich fiir eine Frau segens-
reich auswirken und ihr Kraft fiir die Geburt geben. Der er-
forderliche kulturgemidfle Traum war der eines Tieres, das
eine leichte Niederkunft hatte, das konnte eine Hiindin, eine
Stute oder eine Kuh sein. Die Ojibwa-Frauen glaubten, dafl
die Hiindin am leichtesten werfen konne — das war denn auch
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das giinstigste Zeichen. Eine erfolgreiche Hebamme erzdhlte
einmal einen Traum, in dem eine Wolfin vorgekommen war,
die aussah wie ein Mensch und die Stimme eines Wolfes hatte.
Die Wolfin erzéhlte der Tradumerin, daf3 sie fiinf Kinder haben
werde — was auch der Fall war —, leckte ihr die Hand und
sagte, daf3 sie ihr bei diesen Geburten beistehen werde.
Leserinnen, die schwanger sind, mochten sicher gern Trdume
von Threr Niederkunft und vom Stillen haben. Jeder kann seine
Fihigkeiten, mit bestimmten Lebenssituationen fertig zu wer-
den, entwickeln, indem er iiber sie trdumt. Solche Tradume
brauchen keineswegs von Angst begleitet zu sein. Jedoch kon-
nen Angste solcher Art aus einer gesunden Sorge iiber besondere
Lebensprobleme entstehen. Diese Besorgnis iibertrigt sich auch
auf den Traumzustand, wo sich der Traumer ,,praktisch" mit
der betreffenden Schwierigkeit auseinandersetzen kann. Wir
haben gesehen, daB3 die Sorge um die Erfordernis, unabhéngig
und selbstdndig zu werden, bei primitiven Gesellschaften zu
einer umfassenden Nutzung der Trdume gefiihrt hat. In dem
Ausmal, wie sich der Traumer schon im Traum mit seinen Be-
fiirchtungen beschéftigt, ist er befahigt, im Alltag selbsténdiger
zu handeln. So haben schwangere Frauen eine leichtere Geburt
gehabt, wenn sie sich in ihren Trdumen eingehend mit der
Niederkunft beschéftigt haben. Dasselbe gilt fiir uns. Auch wir
konnen selbstidndiger werden, wenn wir uns mit unseren Proble-
men schon im Traum beschiftigen. Auf diese Weise bereiten
wir uns auf den ,,Ernstfall" vor. Eine erfolgreiche Losung, die
im Traum gefunden wurde, wird mit in den Alltag tibernommen.
Viele der hier bei den amerikanischen Indianern herausge-
arbeiteten Grundsitze sind bereits bei den Traumern der Antike
und bei den kreativen Traumern der neueren Zeit zu finden.
Einige Einzelheiten haben wir als unnétig erkannt, wahrend
andere sich als sehr niitzlich und giinstig erwiesen haben. Indem
wir unsere Traumsymbole im Alltagsleben verwirklichen, be-
reichern wir nicht nur unsere Umgebung sondern auch uns
selber. AuBBerdem ist zu beachten, dafl der Gebrauch unserer
Triume als Ubungsort, um dort Losungen fiir alltigliche Schwie-
rigkeiten zu finden, unsere Unabhdngigkeit und Selbstédndigkeit
steigert und uns befdhigt, uns vermehrt den Alltagsproblemen
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zu stellen. Wir konnen in unseren Traumen den in uns veranlag-
ten Fdhigkeiten zum Durchbruch verhelfen. Die Gesellschaft
kann sogar als Ganzes ausgeglichener gestaltet werden, wenn die
eigenen Tridume dafiir genutzt werden. Im néchsten Kapitel
werden wir sehen, wie ausgeglichen eine Gesellschaftsform sein
kann, wenn Trdume miteinbezogen werden. Vorher seien noch
kurz die Grundsétze zusammengestellt, die wir aus der Betrach-
tung der Traumnutzung bei den amerikanischen Indianern ge-
wonnen haben.

Was wir von trdumenden Indianern lernen konnen.
Zusammenfassung

1. Betrachten Sie Ihre Trdume als wichtig fiir Ihr Leben, dann
werden Sie wertvolle Traume haben und sich an sie er
innern konnen.

2. Belohnen Sie sich selbst fiir Ihre Traume, wie das auch die
Indianer tun.

3. Ermutigen Sie sich zum Traumen.

4. Thre Traume werden fiir Ihr Leben umso bedeutungsvoller,
je mehr Wert Sie ihnen beimessen und je besser Sie sie
nutzen.

5. Sie konnen sich soweit bringen, daf} sie ganz bestimmte

Einzelheiten zu trdumen vermogen.

. Je mehr Traumfreunde Sie haben, desto besser.

. Je mehr Thre Traumfreunde Thnen dienen, desto besser.

. Bewahren Sie sorgfiltig jeden Ihrer Traumgesénge.

. Eine friedvolle Umgebung, in der Sie keinen Belastungen
ausgesetzt sind, wird Thnen helfen, sich Threr Trdume zu
erinnern und mehr Trdume zu haben.

10. Gestalten und nutzen Sie Ihre Traumsymbole.

11.Trdumen kann zu groBerer Unabhidngigkeit und Selb-

standigkeit fiihren.

12. Traumen entwickelt Ihre Fahigkeit, Probleme zu 16sen.

13. Eine erfolgreiche Losung, die im Traum gefunden wurde,

iibertragt sich aufs Alltagsleben.

O 0 3 N
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Zweiter Teil

So werden wir uns im Traum bewul3t,
dal3 wir traumen



Fiinftes Kapitel

Was wir von Traumern der Senoi
lernen konnen

Es ist noch frith am Morgen im Haushalt der Senoi-Familie
in Malaysia. Die Mutter bereitet Friichte flir das Friihstiick vor.
Draufen rauschen die Palmen in der kiihlen Morgenbrise. Affen
plappern, gelegentlich trompetet ein Elefant aus dem dampfen-
den Dschungel, der bis in die Ndhe des Dorfes heranreicht, Sitti-
che trillern sanft im Gedst des Granatapfelbaumes und ein
prachtiger Schmetterling gaukelt am offenen Fenster vorbei. Im
Innern des gemeinschaftlichen Langhauses herrscht ein ge-
schiftiges Treiben. Uberall in den benachbarten Riumen wird
das Friihstiick zubereitet von den Onkeln und Tanten, den
Vettern und Basen ersten und zweiten Grades, die zu Besuch
gekommen sind. Die Schwester hat sich schon das hiibsch
verzierte Lendentuch umgelegt und sich frische duftende Bliiten
in ihr langes dunkles Haar gesteckt, das wellig iiber ihren Riicken
fallt. Sie stellt die Blatter bereit, die als Teller dienen sollen, und
die Becher aus Bambusholz. GroBmutter kaut zufrieden ihre
BetelnuB3. Der kleine Sohn reibt sich den Schlaf aus seinen
Augen. Er ist jetzt acht Jahre alt und weil genau, wo sein
angestammter Platz an der Friihstiickstafel ist. Auch ein Affe
erbettelt sich seinen Teil. Er ist dazu abgerichtet worden,
Kokosniisse von den Palmen herunterzuholen. Bananen und
Friichte des Durian- und des Jackfruchtbaumes werden herum-
gereicht. Bald einmal bedient sich jeder selber. Jetzt findet der
Vater Zeit, die wichtigste Frage des ganzen Tages zu stellen:
,»INun — was habt ihr heute nacht getraumt?"

Die Frage ,,Was habt ihr getrdumt?" ist tatsidchlich die aller-
wichtigste im Leben der Senoi. Sie wird auch in Threm Leben
eine ungemein wichtige Frage werden — falls sie es nicht schon
ist —, wenn Sie sich den Auffassungen der Senoi anschlieen.
Die wesentlichsten Einzelheiten der von den Senoi heraus-
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gearbeiteten Techniken konnen auf die eigenen Trdume ange-
wendet werden, um Alptridume zu vermeiden und statt dessen
von kreativen Schopfungen und vielen anderen niitzlichen Din-
gen zu trdumen.

Beim Morgenessen erzéhlt jedes Familienmitglied seine Triu-
me — vom jiingsten bis zum altesten. Kein einziger wird sagen:
,Ich weill nichts zu erzdhlen", oder: ,IJch kann mich nicht
erinnern", denn fiir die Senoi sind die Traume das Allerwichtig-
ste — und jedes Stammesmitglied erinnert sich seiner Trdume.
Von Geburt an bis zum Tode sind weitgehend alle Tétigkeiten
von den eigenen Trdumen bestimmt. Kaum konnen die Kinder
sprechen, beginnen sie ihre Trdume beim Friihstiick zu erzéhlen.
Und alle — Vater, Mutter, Grof3eltern, Schwestern und Briider —
loben sie dafiir und freuen sich. Sie befragen jedes Kind, wie
es sich im Traum verhalten habe, und sagen ihm, was ihrer
Auffassung nach falsch gewesen sei. Von allen Seiten wird das
Kind begliickwiinscht, wenn es sich richtig verhalten hat. Man
ermutigt es und gibt ihm Ratschlige, wie es sein Traumver-
halten @ndern konne, und welchen Standpunkt es in Zukunft
einnehmen muf. SchlieBlich geben sie ihm auch Empfehlungen,
was es aufgrund gewisser Traumereignisse heute noch alles in
der Gemeinschaft tun sollte.

Nach der Traumbesprechung beim Friihstiick gehen viele
Familienmitglieder zur Versammlung des Dorfrates. Hier wird
die ernsthafte Auseinandersetzung mit den Trdumen fortge-
setzt. Alle Ménner, heranwachsende Jugendliche und einige
Frauen berichten nun in der groBBeren Gruppe von ihren Tréu-
men. Hier wird die Bedeutung jedes Traumsymbols und jeder
Traumsituation besprochen. Jedes Ratsmitglied duflert seine
Meinung iiber die Bedeutung der einzelnen Trauminhalte.
Alle, die gleicher Meinung sind, bilden eine Gruppe und iiber-
nehmen ein Traumvorhaben, das dann ausgefiihrt wird. Fast
alle Beschiftigungen des tdglichen Lebens entstehen bei den
Senoi aus der Deutung der Trdaume und den Entscheidungen,
die aus den Traumbesprechungen gewonnen wurden: Freund-
schaften werden gekniipft; Stammesmitglieder organisieren
sich, um einen aus den Trdumen gewonnenen Plan durchzu-
fiihren; aufgrund von Traumbesprechungen beschlie3t man
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sogar, das Lager abzubrechen und weiterzuziehen. Die Er-
wachsenen helfen den Kindern, wenn es darum geht, die von
den Kleinen im Traum gesehenen kiinstlerischen oder mechani-
schen Dinge zusammenzubasteln. Einige schlieBen sich zusam-
men, um Kostiime anzufertigen, zu malen, Tdnze aufzufiihren
und Lieder zu singen, die sie im Traum gesehen oder gehort
haben. Fast der ganze Tag ist ausgefiillt mit Tétigkeiten, die
von den Trdumen inspiriert worden sind. Und nachts ziehen
sich alle zuriick, um zu schlafen. Dann trdumen die Senoi
einem neuen Tag entgegen, der wiederum von all dem bestimmt
sein wird, was sie im Traum erfahren haben. Es ist offensicht-
lich, daB die Senoi die Traume noch wichtiger nehmen als die
amerikanischen Indianer, und deshalb auch mehr hilfreiche
Trdume erhalten.

Die Senoi' sind ein ziemlich grofes Volk, das etwa 12 000
Seelen umfaft, die in den gebirgigen Dschungelgebieten Malay-
sias leben. Auf der Halbinsel leben drei Gruppen von Urein-
wohnern, die in malayischer Sprache Orang-Asli genannt wer-
den. Die eine Gruppe sind die Senoi, die nicht so primitiv leben
wie die Negrito-Gruppe und nicht so zivilisiert sind wie die Proto-
Malayen. Alle drei sind aber primitiver als die moderne
malaysische und chinesische Bevdlkerung der Halbinsel und
leben von ihr ziemlich isoliert.

Die Senoi sind von hochgewachsener, schlanker Gestalt,
haben eine hellbraune Haarfarbe und besitzen feines, gewelltes
Haar. Sie bilden weitldufige Familiengemeinschaften und leben
in grofBen Langhdusern, die so gebaut sind, dal} sie fiinf bis
sechs Jahre halten. Jede Familie hat darin ihren eigenen Wohn-
bereich und kocht fiir sich. Die Mitglieder eines einzelnen Lang-
hauses verhalten sich zueinander wie eine dorfliche Gemein-
schaft (kampong), wobei der gerdumige Mittelgang etwa der
Dorf Strafle entspricht. Gemeinsam mit anderen Groffamilien
bearbeiten sie ein gerodetes Gebiet im Dschungel (ladang)
und ziehen Feldfriichte: Kiirbisse, Yamwurzeln, Bananen, Reis,
Maniok u.a. Auf dem guten Boden lassen sich mehrere Jahre
hindurch mit Leichtigkeit reiche Ernten erzeugen. LaBt der Er-
trag nach, weil der Boden ausgelaugt ist, so ziehen die Grof3-
familien weiter.
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An manchen Stellen ist der Dschungel derart dicht bewachsen
mit Bdumen, Strduchern, Biischen, Bodenranken, Schlingge-
wichsen, Kletterpflanzen, Farnen, seildicken Ausldufern, Klet-
terpalmen und Moosen (an manchen Orten), da3 ohne Messer
kein Durchkommen ist. Selbst die Tiere miissen da starkbenutzte
Wildwechsel benutzen. Wer das Gebiet der Senoi erforschen
will, sieht sich gezwungen, es mit einem FluBboot oder mit dem
Hubschrauber zu erreichen. Im Dschungel, der voller Tiere ist
und nur so von Insekten wimmelt, sind die Forschungsreisenden
dauernd von Malaria bedroht, gegen welche die Senoi immun
sind. Im Jahre 1972, als ich Malaysia besuchte, erzihlte mir ein
Forscher, da ihm seine Malaria ,eine einzige Nacht mit
Dschungelmusik und Tanzen wert gewesen sei". Ich habe ithm
jedoch nicht zustimmen kdnnen.

Die Senoi leben {iberwiegend vegetarisch. Manchmal jagen
sie im Dschungel mit Blasrohren. Auch mit Fischen wird der
Speisezettel bereichert. Sie zerdriicken auf einem Stein dicht
am Ufer des Flusses eine Frucht, deren Saft ins Wasser lauft und
die Fische betdubt. Sie schwimmen bald einmal auf dem Wasser
und lassen sich leicht aufgreifen.

Die Bambusgefisse schmiicken sie mit eingebrannten Orna-
menten und Figuren. Sie sind ein Volk, das die Musik liebt.
Gruppengesdange werden mit Trommeln, Gongs, Rohren- und
Bambuszithern, Maultrommeln, Nasen- und Kernspaltfloten
begleitet.* Thre Zdhlkunst beschrinkt sich auf vier Mengen-
angaben, eins, zwei, drei und ,,viel". Nur einzelne Gruppen
kennen noch die Zahlworter vier und fiinf. Die am Rande
des Dschungels lebenden Senoi haben von den in der Nihe
wohnenden Malayen ein paar Zivilisationsbrauche {ibernommen,
bleiben aber trotz allem ein unzivilisiertes Volk — wenigstens
gemall unserer intellektuellen, wissenschaftlichen und materiel-
len Sichtweise.

,,Zivilisiert" ist aber ein sehr relatives Wort, dessen Gebrauch

(Anm. des Ubersetzers: Hans Oesch vom Musikwissenschaftlichen
Institut der Universitdt Basel hat in der Reihe Anthologie siidostasiatischer
Musik die Platte Musik der Senoi herausgegeben (Bérenreiter-Muskaphon,
Basel. Plattenbezeichnung: BM 30 L 2561.)
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malgeblich vom eigenen Standpunkt abhidngt. Obwohl wir
den Senoi in materieller Hinsicht weit {iberlegen sind, sind sie
auf anderen Gebieten weit fortgeschrittener als wir. Sie haben
Dinge erreicht, um die wir uns vergeblich bemiiht haben — die
Senoi leben in Frieden. Jede Art von Gewalt ist auBBerordent-
lich selten. Angehorige des Hospitals fiir die Ureinwohner in
Gombak berichteten mir 1972 bei einem Besuch, daB} sie sich
nicht entsinnen konnten, jemals einen Senoi mit einem seiner
Stammesgenossen oder mit Fremden sich schlagen gesehen zu
haben — und das wéhrend zwolf Jahren. So lange sei ndmlich
das élteste Mitglied des Hospitals schon hier titig. Die Senoi
behalten ihre Friedlichkeit, obgleich kriegerische Stimme ganz
in der Ndhe leben. Aber diese anderen Staimme fiirchten sich vor
dem, was sie als die magische Macht der Senoi ansehen, und
lassen sie in Ruhe.

Die Senoi sind in hohem Malle zur Zusammenarbeit bereit,
und eine grundsitzliche Ermahnung lautet: ,Hilf deinem Mit-
menschen — muf3t du einmal Hilfe ablehnen, dann tue es
freundlich."” Man hat ein Gefiihl gemeinsamer Verantwort-
lichkeit, teilt unter sich das Essen auf, hat das Land in gemein-
schaftlichem Besitz und lebt das Leben gemeinsam.

Trotz ihres Gemeinschaftsgeistes sind die Senoi individua-
listisch und schopferisch. Jeder einzelne entfaltet sich zu einer
einmaligen Personlichkeit und ist kreativ tdtig. Die Losungen
fiir gesellschaftliche Fragen und solche des hauslichen Familien-
kreises sind mannigfaltig und anpassungsfihig. Es gibt neben
der iiblichen Monogamie (Einehe) auch Polygamie (ein Mann
hat mehrere Frauen) und Polyandrie (eine Frau hat mehrere
Maénner).

Vielleicht ist das verbliiffendste Merkmal der Senoi deren
auBergewohnliche seelische Ausgeglichenheit. Neurosen und
Psychosen, wie wir sie kennen, sollen bei ihnen nicht vor-
kommen. Westliche Psychotherapeuten konnen das kaum
glauben, obwohl es immer wieder von Forschern betont wird,
die lange Zeit mit den Senoi zusammengelebt und sie beobachtet
haben. Die Senoi zeigen eine bemerkenswerte emotionale
Reife. Es mag sein, da3 gerade wegen ihrer fortgeschrittenen
seelischen Entwicklung das Streben nach Macht und Besitz
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nur eine ganz untergeordnete Rolle spielen. Sie wenden nur
sehr wenig Zeit zur Befriedigung der materiellen Bediirfnisse
auf — beispielsweise braucht die Gruppe nur eine Woche, um
das Langhaus zu bauen, das fiinf bis sechs Jahre hélt. Eine
weitere Woche ist notig, um den Dschungel fiir die Pflanzungen
zu roden. Die gemeinschaftlich durchgefiihrte Nahrungsbe-
schaffung dauert nur zwei bis drei Stunden pro Tag. Die rest-
liche Zeit verbringen sie dann, um ihre Traumvorhaben in die
Tat umzusetzen.

Es gibt keine nachpriifbare wissenschaftliche Untersuchung,
die beweisen wiirde, daBl Friedfertigkeit, Bereitschaft zur
Zusammenarbeit, Kreativitit, seelisches und geistiges Wohl-
befinden und emotionale Reife die Folge davon sind, daf3 die
Senoi einen derart umfassenden Gebrauch von ihren Triumen
machen. Aber trotzdem weist zu Vieles darauf hin, dal zu-
mindest die Beachtung und Benutzung der Trdume ein ganz
wichtiges Element fiir die Entstehung dieser Eigenschaften dar-
stellt.

Wenn die Senoi-Kinder ihre ersten Traume erzdhlen, dann
berichten sie von Traumen, die denen aller anderen Kinder sehr
dhnlich sind: da gibt es viele Tiere und sogar Monster, die hinter
thnen herjagen. Bis sie aber erwachsen sind, haben sie alle Alp-
trdume langst ausgemerzt und gelernt, regelméBig kreative An-
regungen aus ihren Trdumen in die Tat umzusetzen. Wie bringen
die Senoi diesen bemerkenswerten Wechsel in threm Traumle-
ben zustande?

Ich habe selber ein paar Mitglieder des Senoi-Stammes nach
der Art ihres Vorgehens befragt (mein ins Malayische iibersetzte
Englisch wurde von einem Senoi, der neben seiner Mutter-
sprache auch des Malayischen méchtig war, iibersetzt). Die Se-
noi, mit denen ich gesprochen habe, waren Angestellte des
Hospitals fiir die Ureinwohner in Gombak ganz in der Néhe des
Dschungels. Thr Lebensstil war bereits ziemlich beeinflufit von
anderen Kulturen. Ich habe auch mit einigen Forschern ge-
sprochen, die erst kiirzlich fiir langere Zeit bei den Senoi gewe-
sen sind, und das Volk in seiner angestammten Umgebung ge-
sehen und mit ihnen zusammengelebt haben. Ferner habe ich
mir auch die einschldgige Literatur beschaffen konnen, unter
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welcher die Arbeiten Kilton Stewarts die wesentlichsten sind.
Stewart, ein Amerikaner, in Anthropologie und Psychoanalyse
ausgebildet, verbrachte mehrere Jahre zusammen mit dem
britischen Anthropologen Herbert Noone in Malaysia. Stewart
untersuchte vor allem, wie die Senoi ihre Triume verarbeiteten,
wihrend Noone die volkerkundlich wichtigen Daten aufnahm.’
Fast alle Hinweise in diesem Kapitel habe ich den Arbeiten
Stewarts entnommen.

Beim Zusammenfassen meiner Erkenntnisse habe ich drei
allgemeine Regeln abgeleitet, die bei ganz verschiedenen Traum-
situationen angewendet werden. Die erste Regel lautet: Stellen
Sie sich im Traum der Gefahr und iiberwinden Sie sie. Nehmen
wir einmal an, ein Senoi-Kind wiirde seinen Eltern beim Friih-
stiick erzdhlen: ,,Ich habe in der Nacht getrdumt, dal mich ein
Tiger verfolgte." Das Gesprdach mag etwa folgendermallen wei-
tergehen:

,»Oh — was hast du denn dann getan?", erkundigt sich der
Vater.

,,Jch rannte so schnell ich nur konnte. Aber er kam immer
nidher und niher. Meine Beine konnte ich gar nicht schneller
bewegen. Da bin ich ganz erschrocken aufgewacht."

»Es war gut, da} du solchen Traum hattest, mein Junge,
aber du hast einen groflen Fehler gemacht!", duflert sich kritisch
der Vater. ,,Tiger, denen du tagsiiber im Dschungel begegnest,
konnen dich verletzen, weshalb du weglaufen muf3t; aber Tiger,
denen du nachts im Traum begegnest, konnen dich nur ver-
letzen, wenn du vor ihnen wegrennst. Sie verfolgen dich nur
solange, wie du dich vor ihnen fiirchtest. Wenn du das néchste
Mal diesen Traum hast — und das wird bestimmt bald der Fall
sein —, muBt du dich umwenden und dich dem Tiger entgegen-
stellen. Wenn er dich dann immer noch angreift, so muflt du
ihn selbst angreifen."

,,Aber wenn er fir mich zu stark ist?"

,Dann ruf deine Traumfreunde, damit sie dir helfen; aber
kdampfe alleine weiter, bis sie eintreffen. Greife immer selber
ein Traumbild an, wenn es dich bedringt. Verstehst du? Lal3
dich im Traum niemals angreifen und renne nicht davon. Stell
dich stets der Gefahr."
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Der erste allgemeine Grundsatz, sich der Gefahr zu stellen
und sie zu bezwingen, ist die wichtigste Regel der Traum-
kontrolle bei den Senoi. Wir werden ihr in einer etwas anderen
Form bei den wachbewuf}t triumenden Yogis (7. Kapitel) wie-
derbegegnen. Sie erinnern sich an Stevensons Traumleben, das
sich von einem angstbesessenen Zustand zu einem kreativen ent-
wickelte, und hilfreiche ,,Heinzelminnchen" ihm zu Dienste
standen. Eine dhnliche Wandlung von beédngstigenden zu be-
gliickenden Trdumen brachte, wie wir noch sehen werden,
auch Mary Arnold-Forster zustande. Beide kreative Traumer
scheinen von sich aus auf das Konzept gestoflen zu sein, sich
der Traumgefahr zu stellen und sie zu bekdmpfen. Auch Sie
werden dramatische Verdnderungen in lhrem Traumleben
erfahren, wenn sie Traumgefahren auf diese Weise entgegen-
treten. Diese Regel mag in der Tat die Grundlage fiir die wohl-
ausgeglichene Personlichkeitsstruktur sein, wofiir die Senoi
bekannt sind.

Sicher wird jeder, der sich seiner Traume erinnert, bestitigen
konnen, da3 es ganz normal ist, wenn man in seinen Trdumen
Gefahren begegnet. Der amerikanische Psychologe Calvin Hall,
der Unterlagen tiiber die Héufigkeit verschiedener Traumer-
fahrungen gesammelt hat, schliet daraus, dal Agression in
50% und mehr der Trdume jugendlicher amerikanischer Er-
wachsener vorkommt.® Gewohnlich sind diese aggressiven Bil-
der von Angst, Furcht oder sogar von Terror begleitet.

Es ist nicht ungewdhnlich, dafl im Traum aggressive Gescheh-
nisse auftreten. Auflerdem ist auch zu beobachten, dafl ganz
besondere Formen von Aggression in Erscheinung treten. Ich
zitiere Hall :

,.In durchschnittlich zwei Dritteln aller Fille sieht sich der
Traumer als Opfer. Navajo-Trdumer sind zu 8§9% Opfer,
wiéhrend ihre Nachbarn, die Hopis, es nur zu 60% sind.
Natiirlich gibt es Unterschiede bei den einzelnen Traumern.
In einigen Traumserien ist der Trdumer sogar haufiger der
Angreifer als das Opfer. Besonders Kinder sehen sich in
thren Trdumen vielfach als Opfer von Erwachsenen oder
von Tieren. Frauen trdumen etwas hédufiger als die Ménner,
daB sie das Opfer seien."

109



Hall folgert weiter, da3 bei aggressiven Begegnungen haufiger
minnliche als weibliche Traumpersonen auftreten, und stellt
fest, dall am haufigsten Tiere als Feinde des Trdumers auftreten,
und in zweiter Linie dann méannliche Personen, die dem Triu-
mer fremd sind.

Man ist in seinen Trdumen derart oft das Opfer von Aggres-
sionen daf es schier unbegrenzte Gelegenheiten gibt, die Senoi-
Regel anzuwenden, sich der Gefahr zu stellen und sie zu iiber-
winden. Wenn Sie diese Regel anwenden, so haben Sie es als
Traumer selbst in der Hand, den Inhalt ihrer Trdume zu ver-
andern, was immense Auswirkungen haben wird. Genau wie die
Senoi es tun, konnen auch zivilisierte westliche Menschen aus
ihrem Traumleben beklemmende Alptrdume ausschalten. Be-
sondere Hinweise, wie diese Regel anzuwenden ist, werden
spéter folgen.

Die zweite allgemeine Regel der Senoi 148t sich mit der ersten
vergleichen, doch bedient man sich bei ihr eines anderen An-
reizes: Erlebe im Traum immer grofiere Begliickungen. Das
Kind wird dazu ermuntert, im Traum angenchme erotische
Erfahrungen zu machen, die Empfindungen zu genief8en und
sie bis zum AuBersten zu steigern. Das Kind wird auch dazu
angehalten, die herrlichen Gefiihle des Fliegens im Traum voll
und ganz auszukosten und sich dabei total zu entspannen.

Die dritte allgemeine Regel nenne ich: ein positives Ergeb-
nis zu erreichen. Horen wir wieder einem Senoi-Kind zu, das
seinen Traum erzéhlt: ,,Ich habe getraumt, ich sei von einem
hohen Felsen hinuntergefallen." Dann kdnnte die Unterhaltung
etwa folgendermafen weitergehen:®

Der Vater (oder die Mutter) sagt: ,,Das ist ein herrlicher
Traum! Was hast du dabei getan?"

»Ich habe iiberhaupt nichts gemacht. Ich bin einfach gefal-
len. Das war iiberhaupt nicht schon, im Gegenteil, es war
schrecklich. Bevor ich unten aufschlug, erwachte ich mit
Schrecken."

,»Oh — das war ein Fehler, denn die Erdgeister lieben dich.
Sie haben dich gerufen, weil sie dir etwas zeigen wollten. Du
muflt weiterschlafen, selbst wenn du erschrocken bist. Versuche
dich zu entspannen, a3 dich ruhig fallen und lande unten, da-
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mit du erfdhrst, was fiir interessante Dinge deiner dort harren.
Néchstes Mal, wenn du so etwas traumst, versuche zu fliegen
und laB3 dich nicht einfach fallen. Versuche zu spiiren, wie herr-
lich das Fliegen ist. Fliege irgendwohin zu einem interessanten
Ort." So wird das Kind veranlaf3t, seine Furcht beim Fallen in
eine Freude am Fliegen umzuwandeln.

Sogar die schlimme Erfahrung, im Traum verwundet oder gar
getotet zu werden, wird in ein positives Erlebnis umgestaltet.
Sollte das Kind im Traum verwundet worden sein, so lehrt man
es, dafl die Kraft des Angreifers vermindert worden sei, da er
einen Teil seiner Stirke verbraucht habe. Und wenn es im Traum
getdtet wurde, so hat es ein fiir alle Mal die Macht des Gegners
erschopft. Es mufl unverziiglich in einer besseren Gestalt wieder-
geboren werden. Diese ,,Primitiven" haben bestimmt eine hoch-
entwickelte Auffassung von der ,,Kraft des positiven Denkens".
Daf} sie tatsdchlich auBerordentlich wirkungsvoll ist, werden wir
noch sehen.

Ein duBerst positives Ergebnis hat ein Traum dann erbracht,
wenn der Traumer von einer Traumgestalt ein Geschenk emp-
fangt. Der Trdumer muf3 eine schone oder niitzliche Gabe mit-
bringen, um seine Familie, seine Freunde und den ganzen Stamm
daran teilhaben zu lassen.

Der Traumer sollte nicht zulassen, daf} sein Traum endet, ohne
daB eine positive Handlung zum Abschlufl gekommen ist. Wenn
er fillt oder fliegt, sollte er irgendeinen Ort erreichen; wenn er
liebt, bis zum Orgasmus kommen, er sollte stets bis zum Letzten
kdmpfen (oder selbst getdtet werden) und immer etwas Kreatives
erhalten.

Betrachten wir nun, wie diese allgemeinen Regeln auf spezielle
Traumsituationen anzuwenden sind. In jedem Traum, in dem Sie
selber das Opfer und damit aggressiven Handlungen ausgesetzt
sind, miissen sie zu dem werden, was Hall ,,reziprok aggressiv"
nennt. Sie sollten Thren Traumfeind angreifen und bis zum Tod
bekdmpfen. Wenn es notig sein sollte, dann rufen Sie ihre Traum-
freunde zu Hilfe — kidmpfen Sie aber bis zu ihrem Eintreffen
selbst weiter.

Die Senoi sehen im Tod eines Traumfeindes etwas Gutes,
weil dann der Geist des Gegners als Diener und Verbiindeter
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des Traumers daraus hervorgeht. Gemaf3 Stewart wird mit dem
Tod eines Traumfeindes eine positive Kraft freigesetzt. Diese
entstammt dem Teil des Trdumers, der das gegnerische Traum-
bild erzeugt hat. Der Wesenskern des Traumfeindes entsteht
dann aufs Neue als hilfreiche, positive Gestalt.

Jede Traumfigur, die Thnen feindlich gesinnt ist oder sich
weigert, Thnen zu helfen, ist als Gegner zu betrachten. Solche,
die so tun, als wéren sie Freunde, dann aber angreifen und
Hilfe verweigern, sind ,,Wolfe im Schafspelz". Traumgestalten
sind nur solange Feinde, wie Sie als Trdumer sich vor ihnen
fiirchten.

Ich mochte hier anmerken, daB3 es gewisse Meinungsverschie-
denheiten gibt, was die Weisheit des ,,Totens", des Zerstorens
eines Traumbildes angeht. Einige Theoretiker’ meinen, daB
man sich einem Traumbild blo entgegenstellen, es aber nicht
vernichten sollte. Sie empfehlen verschiedene Techniken: Man
kann in die Augen der furchterregenden Gestalt sehen; sie tiber-
flittern, bis sie hilflos geworden ist; sie zwingen, etwas zu tun,
das ihre Krifte erschopft, oder man kann sich mit der feind-
lichen Traumgestalt anfreunden, indem man sie liebkost. Meiner
Ansicht nach ist das ,,Toten" einer Traumfigur entsprechend
den Anschauungen der Senoi unschidlich, weil man ja bemiiht
ist, an ihrer Stelle eine positive Gestalt zu erzeugen — einen
Diener, Freund oder Verbiindeten. Bei dieser Art von ,,Tétung"
wird nur der negative Teil des Bildes zerstort. Es ist [hnen tiber-
lassen, ob Sie einem negativen Traumbild auf irgendeine Weise
entgegentreten oder es ,,toten" und an seiner Stelle ein posi-
tives Bild erzeugen.

Wenn man sich einmal dem Traumfeind gestellt und ihn
iiberwunden hat, dann — so sagen die Senoi — sollte man
seinen Geist zwingen, dem Tradumer ein Geschenk zu geben.
Nur wenn es nétig ist, sollte der Tradumer dem Gegner eine
Gabe abhandeln. Geht die Gefahr nicht von einem Trauman-
greifer aus, sondern offenbart sie sich gestaltlos, dann soll der
Traumer in diesen unbestimmten, bedrohlichen Bereich hinein-
tauchen (z.B. in einen dichten Nebel) — und er wird das Ge-
schenk dort finden. Dieses Geschenk kann irgendetwas sein:
ein Gedicht, eine Geschichte, ein Lied, ein Tanz, ein Entwurf,
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ein Bild oder sonst etwas Schones. Es kann auch etwas Niitzli-
ches sein, wie eine Erfindung oder die Losung eines Problemes.
Der Wert des Geschenkes sollte so bemessen sein, daf3 der Tréu-
mer im Wachzustand gesellschaftliche Anerkennung dafiir er-
hélt.

Die maBgeblichen Senoi-Stammesmitglieder raten, daf3 nach
einer gegnerischen Auseinandersetzung im Traum ganz be-
stimmte Handlungen im Wachzustand ausgefiihrt werden
miissen: Wenn der Traumer in der Gestalt, die ihn angreift, sei-
nen Freund erkennt, sollte er das seinem Freund im Verlaufe
des Tages mitteilen, so dal der Freund die Gelegenheit be-
kommt, sein angeschlagenes Image wieder in Ordnung zu
bringen. Falls der Traumer selber in seinem Traum sich nicht
gewehrt hat, dann sollte er sich vornehmen, es in zukiinftigen
Trdumen zu tun.

Anders liegt der Fall, wenn der Triumer selbst aggressiv
gegen einen seiner Freunde gewesen ist oder sich geweigert
hat, ihm zu helfen. Nach dem Aufwachen sollte er dann, falls
er den Freund kennt, sich ihm gegentiber besonders freundlich
und zuvorkommend verhalten.

Wenn der Trdumer beobachtet, dal jemand, den er kennt,
angegriffen wird, dann muf3 er dem Betreffenden davon Mittei-
lung machen und ihn warnen. Der Traumer selber sollte sich
vornehmen, in zukiinftigen Trdumen das aggressive Gegeniiber
zu toten, bevor es Gelegenheit findet, selbst anzugreifen.

Diese durchdachten Verhaltensweisen der Ubertragung von
Traumhandlungen in das Alltagsleben sind es vielleicht, die der
friedlichen, auf Zusammenarbeit ausgerichteten Kultur der
Senoi zu ihrer inneren Festigkeit verhelfen. Trdumer der west-
lichen Welt diirften nicht imstande sein, die Konzepte der Senoi
in vollem Umfang anzuwenden. Doch kdnnte ein solches Ver-
halten innerhalb einer begrenzten Gruppe verstindnisvoller
Freunde durchaus die gegenseitigen Beziehungen vertiefen. Vor
kurzem hat ein Wissenschaftler eine kleine Gruppe von College-
Studenten in den Traumtechniken der Senoi unterrichtet, die
sie mit groBem Erfolg auf einer zweiwochigen Zeltfahrt in den
Bergen von Santa Cruz angewandt haben.® Eine derart reibungs-
los funktionierende Arbeitsgemeinschaft, wie die Studenten
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sie hier erreichten, hatte keiner von ihnen je zuvor erlebt. Einer
der Studenten hatte einen prophetischen Traum, ein anderer
einen luziden. Es ist also auch westlichen Menschen moglich,
Senoi-Traum-Konzepte anzuwenden.

Wenden wir uns nun von Trdumen mit aggressiven Ausein-
andersetzungen solchen mit sexuellen Geschehen zu. Nach
Auffassung der Senoi sollte der Traumer, wenn er im Traum
einen erfreulichen sexuellen Kontakt (z.B. Kiissen, Liebkosun-
gen) erfahrt, den Genufl bis zur vollstindigen korperlichen
Vereinigung mit dem Traumpartner auskosten und die Gliicks-
empfindungen zu steigern suchen. Hat der Trdumer einmal im
Traum mit der sexuellen Begegnung begonnen, dann soll er
sie bis zum Orgasmus weiterfiihren. Die Senoi glauben, daf3 der
Trdumer nicht genug Liebe im Traum erfahren kann. Er sollte
sich im Traum auch nicht vor anscheinend unanstindiger und
inzestudser Liebe fiirchten. Alle Traumgestalten sind ja Teile
des Selbstes des Traumers, die integriert werden miissen.’

Jedesmal wenn der Traumer mit einem Liebespartner zum
Orgasmus gekommen ist, dann sollte er sie oder ihn um ein
Erinnerungsgeschenk bitten. Dabei sollte es sich wie oben be-
schrieben, um etwas Schones oder Niitzliches handeln. Bei der
Begegnung mit einem furchterregenden Traumbild gilt es fiir
den Trdumer, mutig an es heranzutreten, sich ihm zu stellen,
es zu bezwingen und ein Geschenk von ihm zu fordern. Bei
einer liebenswerten Traumbegegnung jedoch sollte sich der
Traumer der Gestalt ndhern, sich mit ihr erfreuen, einen Hohe-
punkt erleben und von ihm ein Geschenk erbitten. Bei jeder
Art von Erfahrung gewinnen Sie stets etwas Positives.

Kommt es in einem Traum zu einem Sturz, zum Fallen, so
dringen die Senoi darauf, das Fallen, das gewohnlich Angst
hervorruft, in die Freude des Fliegens umzuwandeln. Wahrend
des Fallens sollte der Traumer ruhig weiterschlafen, sich ent-
spannen und landen. Fiir spitere Trdume sollte er sich jedoch
vornehmen, zu fliegen statt zu fallen. Gelingt ihm der Flug,
dann sollte er immer weiter fliegen und das schone Gefiihl
in vollen Ziigen genieBen. Aber ob er nun fillt oder fliegt,
stets soll der Traumer sich darum bemiihen, an einer interessan-
ten Stelle zu landen. Dort sollte er sich genau umsehen und
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alles beobachten: die Menschen, die Kleidung, die sie tragen,
welche Ténze sie vollfithren, welche Musik sie singen und spielen
und wie sie ihre Bauten entworfen haben. Im giinstigsten Fall
behilt der Traumer alles im Gedéichtnis und bringt es mit zu-
riick, um es seinen Stammesgenossen mitzuteilen. In diesem
Fall finden Sie Thr Geschenk (oder besser gesagt, IThr Anden-
ken); Sie brauchen es also weder zu fordern, noch darum zu
bitten.

Begegnet der Traumer in irgendeinem Traum einer freundli-
chen Traumgestalt — zufilligerweise oder auf Wunsch —, dann
sollte er ihre Hilfe annehmen; so lautet der Rat der Senoi. Man
bekunde ihr auch seine Dankbarkeit fiir die Freundlichkeit
und bitte sie um ein Geschenk. Die erhaltenen Gaben sollten
genutzt und mit anderen geteilt werden. Wenn die Traumge-
stalt ganz besonders freundlich ist, kann der Trdumer sie bitten,
sein Helfer zu werden (der grofte Freundschaftsdienst nach
den Hallschen Kategorien der geoffenbarten Trauminhalte). Ein
Forscher unserer Zeit, der sich auf das religiose System der Se-
noi spezialisiert hat,'® erzihlte mir, daB der gewohnliche
Senoi in seinen Traumen einen oder mehrere , Hilfsgeister" z.B.
einer Blume oder eines Felsens erwirbt. Nur der hochgeachtete
Senoi, der als groBer Schamane gilt, kann viele Hilfsgeister
haben, auch solche von anderer Beschaffenheit wie z. B. den
eines Tigers. Diese Hilfsgeister erscheinen in den Trdumen und
nennen den Traumer ,,Vater". Sie werden zu kleinen Freunden,
die dem Traumer vielerlei erzdhlen von Tédnzen und Liedern,
von der Religion und von vielem mehr. Solche Mitteilungen
fiihren sogar zu Verdnderungen in der religidsen Struktur,
weshalb die religiosen Auffassungen von Dorf zu Dorf ver-
schieden sind. Sie hingen von den personlichen Traumoffen-
barungen ihrer Mitglieder ab.

Beachten Sie den geradezu dramatischen Gegensatz dieser
Traumauffassung der Senoi zu jener der amerikanischen India-
ner. Fiir den Indianer ist der Trdumer das leidende Kind, dem
der groBviterliche Geist aus Mitleid hilft, wéhrend filir den Senoi
der Traumer der Vater ist, dem der kindliche Hilfsgeist aus
lauter Freundschaft hilft.

Was fiir ein psychologischer Unterschied! Das amerikanische
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Indianerkind muf3 fasten und sich den Naturgewalten preis-
geben, es weint sehr lange und verstlimmelt sich sogar selber,
damit die groBvéterlichen Geister es bedauernswert finden, und
sich veranlaf3t fiihlen, ihm zu Hilfe zu kommen. Das Senoi-Kind
dagegen muf} seine Traumgestalten bezwingen, um sich Freunde
zu schaffen, und wird Vater von vielen kindlichen Hilfsgeistern,
die ihm dann in seinem Leben helfen. Dieser Unterschied im
Grad des Selbstvertrauens, der Unabhéngigkeit, in der Fahigkeit
der Lebensbewiltigung und in seiner gesamten positiven Selbst-
bewertung ist beachtenswert. Ein Trdumer, der sich selbst als
leidendes Indianerkind betrachtet, das von einem Grof3vater-
Geist bemitleidet wird, verhilt sich im Alltag sicher ganz anders
den Menschen gegentiber als ein Trdumer, der sich selbst als Vater
vieler freundlicher kleiner Hilfsgeister siecht. Wenn Sie eigene
Traumfreunde gewinnen, werden Sie das starke Gefiihl des
Vertrauens spliren, das aus ihrer Unterstiitzung erwédchst. Sie
werden sich dadurch selbst einen zuverldssigen Riickhalt ver-
schaffen.

Erblickt der Traumer in einem Traum Bilder von Speisen, so
soll er sie mit anderen Traumgestalten teilen. Das spiegelt
sehr schon den Gemeinschaftssinn und die gegenseitige Verant-
wortlichkeit der Senoi wider.

Nach Stewarts Auffassung (und auch auf Grund meiner eige-
nen Erfahrung) fiihrt die Anwendung der Traumkontrolle nach
dem Senoi-System zu einer Umgestaltung der inneren Er-
fahrungswelt des Trdumers, zu einer Vervollkommnung der
ganzen Personlichkeit. Die Auswirkungen unangenehmer Erleb-
nisse im wachen Leben werden zuerst einmal in den Triumen
neutralisiert und dann zu positiven Erfahrungen umgestaltet.
Negative Bilder — sollten sie {iberhaupt noch auftreten — wer-
den nicht mehr als bedngstigend empfunden, und die Anspan-
nung hat nachgelassen. Die Energie, die zur Schaffung negativer
Bilder gebraucht wurde, hat sich in positive, kreative Formen
umgewandelt. Sie werden bei der Anwendung dieses Systems
gro3en Gewinn haben.

Die Psychologen der westlichen Welt sind sich sehr wohl
der durchschlagenden Wirkung bewuf}t, welche die Beachtung
der Verhaltensformung nach sich zieht.'' Wenn eine Mutter
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den Temperamentsausbriichen ihres Kindes nachgibt, wird sie
es noch oft tun miissen. Jedes Kind, das fur seine Trdume Auf-
merksamkeit und Lob erntet, wird sicherlich schnell lernen, sich
an noch mehr Trdume zu erinnern, weil es dafiir belohnt wird.
Hier im Westen wird uns aber gesagt, Traume sind ,,Schiume"
und unsinnig, allenfalls noch amiisant oder psychologisch ge-
sehen aufschlufireich; dementsprechend vergessen wir sie, lachen
dariiber oder priifen sie mit dngstlichem Interesse. Wir hdoren
fast nie, dal Trdume aktiv benutzt werden konnen. Wir be-
schéftigen uns nicht bewuf3t mit unseren Trdumen, um uns
damit zu helfen.

Es ist leicht einzusehen — wenn das auch eine neuartige Auf-
fassung sein mag —, daB ein Kind seine Triume ganz in Uber-
einstimmung mit den Wiinschen der Respektspersonen seiner
Umgebung gestaltet. Die Lerntheorie bestitigt, da3 die Einstel-
lung, welche die Gesellschaft gegeniiber den Dingen einnimmt,
die Haltung des Kindes formt. Wer zum ersten Mal von den
Senoi hort, mag einwenden, da3 die Senoi nur ihre Traumer-
zdhlungen ausgestalten und nicht die Trdume selber. Man hat
jedoch wihrend ganzer Nichte hindurch Tonbandaufnahmen
von Senoi gemacht, die im Schlaf sprechen, und dank dieser
Aufzeichnungen bestédtigen konnen, daBl die am nédchsten
Morgen erstmals vorgesungenen neuen Lieder tatsdchlich im
Traum vorgekommen waren. Die gleichen Gesénge fand man
ndmlich auf dem Tonband wieder. Es kann also kein Zweifel
daran bestehen, da3 die Traume selbst gestaltet wurden.

Wenn ein Senoi-Kind erwachsen ist, hat es keine Alptrdume
mehr. Seine Traume verdndern sich im Laufe der Jahre, bis sie
dem von seiner Gemeinschaft geforderten Grundmuster ent-
sprechen. Ein Junge gilt erst dann als Mann, wenn seine Traum-
gestalten mit ihm zusammenarbeiten und ihm auf gesellschaft-
lich gebilligte Art und Weise dienen.

Im Gegensatz zu den Senoi bleiben die Trdume westlicher
Menschen im Grunde genommen von Jahr zu Jahr unveréndert.
Nathaniel Kleitman, ein zeitgendssischer amerikanischer Schlaf-
forscher, der bei der Entdeckung der schnellen Augenbewegun-
gen (REM) mitbeteiligt war, bezeichnet die Trdume der er-
wachsenen Amerikaner ,,als Ausdruck einer niedrigstehenden
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Denkensart".'> Er vergleicht ihr Traumdenken mit dem Denken
des Senilen, des Kleinkindes, des total Betrunkenen oder mit
den Trdumen jener, die unter Storungen des zentralen Ner-
vensystems leiden. Hall berichtet in seiner breitangelegten Un-
tersuchung bekundeter Trauminhalte, daBl trotz dramatischer
Veranderungen der Lebensverhéltnisse im Laufe der Jahre keine
Verianderung im Traumstil festzustellen ist. Angst und Furcht
und die Art, wie man sie zu bewéltigen versucht, sind bei
Kindern und Erwachsenen ganz dhnlich:

»Kinder erleben in ihren Trdumen nur wenig mehr Angst
als die Erwachsenen und die Art der Situationen, die den
Trdumer &dngstigen, sind bei Kindern und Erwachsenen die-
selben. Gewisse Unterschiede bestehen in der Hiufigkeit, mit
der die verschiedenen Typen von Angsttriumen auftreten.
Angst in Kindertrdumen wird eher dadurch verursacht, daf
die Kinder von Tieren und Monstern gejagt und angegriffen
werden. Bei den Erwachsenen ist es oft der Traumer selber,
der die Angst erzeugt, indem er ein Verbrechen oder eine
von der Gesellschaft nicht gebilligte Handlung ausfiihrt. Der
erwachsene Trdumer scheint also die Angst eher indirekt zu
erzeugen. Er stellt sich irgendetwas vor, das ihm feindlich ge-
sinnt ist, ihm Krankheit bringt oder ihm oder seinem Besitz
Schaden zufiigt.

Interessant ist, daf3 es iiberhaupt keinen Unterschied zwischen
Kindern und Erwachsenen gibt, hinsichtlich ihrer Versuche, mit
der bednstigenden Situation fertig zu werden, Kinder versuchten
ebenso oft wie Erwachsene, die Angst zu bewiltigen — was
nicht oft der Fall war — und waren dabei im gleichen Mal3e
erfolgreich. Erfolg ist jedoch in allen Altersschichten recht un-
gewohnlich. ">

In den meisten Kulturen dndert sich das Traumleben nicht;
bei den Senoi hingegen entwickelt es sich von Jahr zu Jahr zu
einem immer positiveren Bestandteil des Lebens.

Wir wollen einmal annehmen, da3 die Traumbilder innere
Vorstellungen, die der Trdumer von sich selber und von anderen
hat, darstellen. Nehmen wir ferner an, die Traumhandlung
zeige die Art, wie der Traumer mit sich selbst und mit seiner
Umwelt umgeht. Wenn diese Annahmen zutreffen, so kénnen
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Anderungen der Traumereignisse auch die Vorstellungen, die
der Trdaumer von sich selber und der Welt hat, wandeln.

Diese Auffassung ist fiir die Traumkontrolle ungemein
wichtig. Wenn Sie Thr Verhalten in den Trdumen dndern, und
diese Anderung sich ,iibertrigt" so daB eine Verinderung
Ihrer Einstellung gegeniiber dem Alltagsleben stattfindet,
dann wird sich auch Ihr Verhalten im Alltagsleben wandeln.
Und diese Verhaltensanderung im Wachzustand bewirkt ihrer-
seits wieder weitere Anderungen im Traumleben — und so geht
das immer weiter in einer positiven ,,Wachstumsspirale"."*

Ich habe schon oft beobachten konnen, dal} sich ein Verhal-
ten im Traumleben in das Alltagsleben iibertragt. Es gleicht der
Wirkung der modernen Therapie, die im Wachzustand durchge-
fiihrt wird. Wird beispielsweise ein Mann, der unter Impotenz
leidet, von einem Analytiker behandelt, der ihm (oft jahrelang)
nur hilft, seine Ressentiments und Furcht gegeniiber Frauen
aufzudecken, so kann es sein — mul} aber nicht —, daf3 der
Betreffende von seiner Impotenz geheilt wird. Wenn jedoch
derselbe Mann seine Impotenz direkt von einem Verhaltens-
therapeuten (Behavioristen) behandeln 14Bt, so dal sie inner-
halb weniger Wochen geheilt ist, dann wird er unweigerlich
feststellen, dafl sein gedndertes Verhalten zugleich seine Ein-
stellung sich selbst gegentiiber gewandelt hat.

Ahnlich liegt der Fall, wenn wir unsere Verhaltensweisen, wie
sie sich in unseren Trdumen ausdriicken, einfach nur ,,verste-
hen". Mit dieser Erkenntnis sind wir vielleicht imstande, unser
Verhalten im Wachzustand zu dndern, vielleicht aber auch nicht.
Wenn wir aber unser Traumverhalten dndern, dann wird sich in
der Folge auch das Verhalten im wachen Leben wandeln. Es
gibt viele Beweise, die das untermauern kénnen und die ich wei-
ter unten noch ausfiihren werde.

Indem Sie bewullt Einzelheiten in Threm Traumleben verdn-
dern, konnen Sie lernen, sich vielen Threr Probleme dort zu
stellen, wo sie ihren Ursprung haben — némlich in Threr eigenen
Seele —, und nicht erst Jahre spédter in der Praxis eines Psycho-
therapeuten. Fiir die Gestaltpsychologen stellt jedes Traum-
bild einen Aspekt des Traumers dar. Selbst wenn das Traum-
bild eine andere Person darstellt, ist es Thre Vorstellung von
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dieser Person (und nicht die betreffende Person selbst), also
immer noch ein Teil von sich selbst. Wenn Sie die Senoi-Me-
thode der Traumkontrolle anwenden, lassen sich diese wider-
streitenden Teile Threr Seele umgestalten und auf positive
Weise miteinander verbinden. Und das alles wihrend der andert-
halb oder mehr Stunden, die Sie jede Nacht trdumend verbrin-
gen. Wer als Trdumer seine Trdume richtig nutzt, kann ein
einheitliches Zusammenwirken aller seiner seelischen Gegeben-
heiten erreichen und in eine harmonische Ubereinstimmung mit
sich und seiner Umwelt kommen. Er kann, um mit Stewarts
Worten zu reden, ,.fiir den Frieden auf Erden arbeiten, indem er
zuerst den Frieden im Innern der Erde herstellt, die sein eigener
Korper ist"."s

Hat der Traumer einmal diese friedvolle Einswerdung in sei-
nem Traumleben erreicht, dann diirfte es nicht allzu weit herge-
holt sein, folgende Vermutung zu duflern: Gewappnet mit dem
Erreichten ist der Traumer nun fahig, mit der Gesellschaft auf
eine dhnlich friedfertige Art und Weise in Beziehung zu treten.

Die dramatische Umstellung im Traumleben vom Angster-
regenden zum Kreativen geschieht allméhlich. Selbst bei den
Senoi bedarf es einer gewissen Zeit, bis schlieBlich der hohe
Grad an Selbstkontrolle erreicht wird. Kinder trdumen nicht
sofort in allen Einzelheiten gemidfl dem Grundmuster, das ihnen
die Eltern empfohlen haben. Tag fiir Tag werden die Tridume
erzdhlt, besprochen und kritisch beurteilt oder dann gebilligt.
Nacht fiir Nacht versucht das Kind, seine Traume zu verdndern
und sie in Ubereinstimmung mit der Glaubensauffassung seiner
Gesellschaft zu bringen. Und Jahr fiir Jahr schreitet dieser
Prozel3 fort. Ganz allmihlich, Schritt fiir Schritt und nicht
aufs Mal, fangt das Kind an, in seinen Trdumen das zu tun,
was ihm aufgetragen wurde. Und wenn es dann zum Erwachse-
nen geworden ist, hat es eine umfassende Kontrolle iiber seine
Trdume gewonnen.

Die Senoi erlangen die Traumkontrolle iiber bestimmte
Erscheinungsformen eher als iiber andere. Nach Stewart beherr-
schen sie zuerst Traumbilder von Gegenstinden und Tieren,
dann von Gefdhrten und Ebenbiirtigen und schlieBlich von
einfluBreichen Personen und von Géttern.'® Zuerst sterben
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diese Gestalten in den Trdumen, oder — als zweite Moglichkeit
— sie arbeiten mit dem Traumer zusammen und helfen, andere
Erscheinungsformen zu bezwingen. Spdter ist der Trdumer dazu
allein imstande. Wichtige Traumgestalten aus dem sozialen
Bereich und der Umwelt des Traumers (z.B. Vater, Mutter,
Bruder, Freund, Sonne, Wind, Blitz) sterben nicht nur oder ar-
beiten mit ihm zusammen, sondern geben dem Traumer auch
etwas Wertvolles fiir seinen alltidglichen Gebrauch. Auf diese
Weise nimmt die Kontrolle von Jahr zu Jahr mehr zu, bis der
Senoi-Traumer schlieflich immer irgendwo hinkommt, wo er
in seinen guten Traumen eine Kostbarkeit findet oder in seinen
schlechten einem Traumfeind entgegentritt, thn bezwingt und
von ihm eine Gabe erhilt.

Obwohl es in unserer Gesellschaft an kultureller Unter-
stiitzung zur Erlernung der Traumkontrolle fehlt, 148t sich die
Senoi-Methode der Traumkontrolle lehren und erlernen und mit
Erfolg in das Traumleben des westlichen Traumers einbeziehen.
Die Wirkung ist flir uns fast ebenso grofl wie fiir die Senoi, wenn
ich es nach den Erfahrungen zahlreicher Studenten, Familien
und Freunde sowie nach meinen eigenen beurteile.

Bei mir selbst habe ich es beobachten konnen und auch
Studenten in meinen Traumseminarien haben davon berichtet:
Die Begegnung mit diesen Auffassungen hat eine tiefgreifende
Umwandlung im Traumleben zur Folge. Ich vermute allerdings,
daf3 die Menschen des Westens fiir die vollstindige Entwicklung
des Senoi-Konzeptes wesentlich mehr Zeit brauchen als die
Senoi, die in ihrer Gesellschaft volle Unterstiitzung finden.
Der westliche Trdumer wird in seiner Kultur keineswegs dazu
ermutigt, seine Tradume zu verdndern. Im Gegenteil, das derzeiti-
ge psychologische Denken verhilt sich zum grofiten Teil ableh-
nend und liebt es nicht, wenn jemand selber an seinen eigenen
Traumen ,herumpfuscht". Wer die Traumkontrolle erlernen
will, mu3 zuerst viele seiner bisherigen Verhaltensweisen ver-
lernen und neue hinzulernen.

Immerhin lassen sich einige der Traumkonzepte der Senoi
ziemlich schnell aneignen. Die Art wie die Senoi triumen
scheint sich wenigstens in ihren ersten Anwendungspunkten
leichter erlernen zu lassen als jede andere Art. Das beruht wohl
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darauf, daB3 die Anweisungen eher allgemein als spezifisch ge-
halten sind.

Wenn Sie daran interessiert sind, eine groftmogliche Traum-
kontrolle zu erreichen, dann beginnen Sie, mit dem Senoi-
System. Es ist verhdltnisméBig einfach, sich die allgemeine An-
leitung einzupragen: ,,Wenn ich angegriffen werde (ein sehr oft
auftretendes Traumgeschehen), will ich nicht weglaufen, ich
werde dem Angreifer entgegentreten." Wie die Art der Be-
drohung ganz verschieden sein kann, so verschieden sind auch
die Methoden des Widerstandes, wie wir noch sehen werden.
Sie brauchen nur die allgemeine Regel im Gedichtnis zu be-
halten: Ich stelle mich im Traum der Gefahr und bezwinge sie.
Das ist viel einfacher durchzufiihren als eine ganz bestimmte
Traumhandlung vorauszuplanen.

Viele Erfahrungen der Senoi begannen sich unverziiglich
in meinem Traumleben auszuwirken, nachdem ich {iber sie ge-
lesen hatte. Oft habe ich bei mir einen , Effekt der ersten
Nacht" beobachtet: Ich lese von einer Idee, die mit Tradumen
zusammenhdngt, und sie erscheint direkt noch in derselben
Nacht in meinen Trdumen, wobei sie manchmal ins Gegenteil
verkehrt ist. Darauf folgt aber nicht zwangslaufig, da3 diese
Idee zu einem dauernden Bestandteil meines Traumrepertoires
wird. Es scheint aber doch so zu sein, dafl sich die Senoi-An-
weisungen leicht flir immer einprégen.

Trotz der Tatsache, dal die Senoi-Konzepte leicht vom
Traumleben aufgenommen werden, scheint manchmal sogar
trotz absichtlicher Bemiihungen gleichzeitig eine Art von dngst-
licher Abwehr gegen die Mdglichkeit, die Tradume zu kontrollie-
ren, zu bestehen. Selbst Menschen, die keine theoretischen Be-
denken mehr gegen die Traumkontrolle vorbringen, scheinen
sich dennoch in ihren Traumen dagegen zu strauben.

Bei mir haben diese in den Trdumen auftretenden Wider-
stinde einige Monate lang angedauert, obwohl ich geradezu
dramatische Erfolge beim Trdumen nach der Senoi-Methode
verzeichnen konnte. Etwa vier Monate nach meiner ersten Be-
gegnung mit den Ansichten der Senoi beschloB ich beispiels-
weise in einem Traum, mich voriibergehend nicht mehr um die
Traumkontrolle zu bemiihen:
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Ich bin in einem Haus und hore draufSen Ldrm. Ich gehe
durch die Hintertiir hinaus und sehe einen Burschen auf
einem Motorrad heranfahren. Er wirft eine dicke Sonntags-
zeitung hin und fdhrt wieder weg. Ich nehme sie auf und
entdecke, dafs es die Zeitung von morgen ist. Fiir mich ist
es befremdlich, daf} ich heute schon erfahren kann, was
morgen geschehen wird. Dann bin ich wieder drinnen und
sitze in meinem Schaukelstuhl. Ichsage zu mir selbst, ich
sollte meine Trdume nicht allzu sehr kontrollieren, denn
ich habe Angst, die Kontrolle vollig zu verlieren. Das
maochte ich nicht. Es ist besser, ich lasse es fiir eine Weile
bleiben. Tue ich das, dann wird moglicherweise die Kon-
trolle ganz von selbst wieder zunehmen. (,,Die Zeitung von
morgen" — Auszug mit vorangehendem und nachfolgendem
Teil — 22.173)

Da ich nahezu vier Monate vor diesem Traum am 27. Septem-
ber 1972 iiber die Auffassungen der Senoi beziiglich der Trdume
gelesen und sie klar verstanden hatte, dauerte mein Widerstand
offensichtlich schon ziemlich lange an.

Einige Néachte nach dem Traum von der ,,Zeitung von mor-
gen" folgte ein Traum, der mich zu dridngen schien, meine
Selbstbeobachtungen im Traum fortzusetzen und mich deswe-
gen nicht zu dngstigen — denn im Innern wiirden sich viele
wunderbare Dinge entwickeln:

Ich sehe eine Karikatur von einem Delphin, der auf sei-
ner Schwanzflosse steht und das Maul weit offen hdlt. Er
hat seine Zunge um das Gesdfs eines Mddchens geschlun-
gen, so dafy es in sein Maul hineinsehen kann. Sie sieht,
daf3 all die Blumen, die der Delphin verschlungen hat
wachsen. Das interessiert mich.

(,, Der Delphin mit den Blumen" — mit nachfolgendem
Teil — 25.1.73)

Einige Wochen danach schien ich mich mit den Erforder-
nissen der Senoi-Traumkontrolle, die ich mir selbst einge-
schirft hatte, zu widersetzen:
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Ich gehe mit meinem Mann in die Oper. Bis jetzt war es
ublich, dafy jedermann Zutritt hatte, sei er nun schwarz
oder weifs, und es gab auch keine Kleidervorschriften. Nun
sind die Vorschriften gedndert worden. Im Innern des
Opernhauses kommen immer wieder Leute zu mir und
sagen: ,,Gnddige Frau — Damen in langen Hosen haben kei-
nen Zutritt mehr”, oder: , Armellose Blusen sind nicht ge-
stattet." Offenbar handelt es sich um eine Warnfrist. Ich
darf es zwar noch tun, aber nicht damit fortfahren. Es wer-
den strenge Vorschriften erlassen, die mir zu denken ge-
ben.

(,,Starre Vorschriften” — mit nachfolgendem Teil
3.3.73)

Im gleichen Zeitraum tauchten andere Trdume auf, die zu-
stimmender ausfielen. Ich pflegte mir in diesen Traumen selbst
zu sagen, wie niitzlich das Senoi-System sei:

Ich fliege mit einigen Freunden mit hoher Geschwindig-
keit durch die Luft. Wir landen sicher in einer Art Morast.
Ich denke mir: , Dieses Senoi-Zeug hat tatsdchlich gehol-
fen. Normalerweise hdtte ich mehr Angst gehabt." Ich
sehe mich um und entdecke viele interessante Dinge:
geflochtenes Schilfrohr, das balinesisch aussieht, und Bau-
ten, die ein wenig an Jerusalem erinnern. Da ist auch ein
Schild angeschlagen, worauf ,,Klein Israel” geschrieben
steht.

(., Klein Israel" — mit vorangehendem und nachfolgendem
Teil — 10.3.73)

Und so machte ich Fortschritte: ich gewann etwas Kontrolle,
horte dann mit meinen Bemiithungen auf, fing wieder an, wider-
setzte mich von neuem, kontrollierte anschlieBend vermehrt,
straubte mich wieder, kontrollierte daraufhin noch mehr — und
so ging das weiter auf stets dhnliche Weise. Insgesamt gab es
aber doch eine Zunahme der Traumkontrolle, die vorsichtig
vorangetrieben wurde.

Ein Student in einem meiner Traumseminare entwickelte
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einen wesentlich stiarkeren inneren Widerstand. Im Verlaufe ei-
nes Traumes versuchte er einmal, das College durch ein be-
stimmtes Tor zu verlassen. Ein anderer Student, der gerade die
Aufsicht hatte, lie viele Studenten durch, bestand aber darauf,
daB der Trdumer den langen Weg zu einem anderen Tor nehmen
miisse. Als er so beiseite geschoben wurde, erinnerte er sich, daf3
er sich zur Wehr setzen miisse und schlug den Posten mit der
Faust. Der Posten ging nun seinerseits zum Angriff {iber, packte
den Traumer, hob ihn hoch und schlug ihn mehrmals auf den
Boden: ,,Und als ich mich wehrte, wurde mir die Scheifle aus
dem Leib geschlagen." Nach dem Senoi-System hétte er nicht
aufgeben diirfen und seine Freunde zu Hilfe rufen miissen.

Ein Trdumer mag noch so aufnahmebereit sein, er wird
meines Erachtens das Traumkonzept der Senoi solange nicht
in sich aufnehmen konnen, bis er einen gewissen Entwicklungs-
grad erreicht hat und dafiir reif geworden ist. Deshalb kann es
Ihnen nichts schaden, wenn Sie versuchen, eine Traumkontrolle
durchzufiihren. Wenn Sie innerlich noch nicht bereit sind, die
betreffenden Ideen anzuwenden, werden Sie selbst diese in
Ihren Traumen zuriickweisen. Traumer haben eine Art von
eingebautem Sicherheitsmechanismus.

Abgesehen vom vorher erwéhnten Widerstand, haben bei mir
die ersten Verdnderungen bei der Anwendung des Senoi-Kon-
zeptes, auf dem Gebiet der agressiven Auseinandersetzung
stattgefunden. In Malaysia, als ich die Senoi besuchte und dann
in Singapore, als ich Feldforscher befragte und zum ersten Mal
iiber die Senoi las, diskutierten mein Mann und ich mit groem
Interesse die Traumauffassungen. Mein Mann erinnerte sich sel-
ten an seine Trdume — im Durchschnitt etwa einen bis zwei
Traume monatlich, es sei denn, ich wiirde ihn nach einer REM-
Phase wachriitteln. Deswegen war es durchaus ungewdhnlich,
dal} er einen Traum zu erzdhlen wulite, und dazu erst noch ei-
nen, in dem er das Senoi-Konzept — stelle dich der Gefahr und
bezwinge sie — verwirklicht hatte. Auch der Zeitpunkt war be-
merkenswert: erst drei Tage zuvor hatte ich zum ersten Mal eine
diesbeziigliche Bemerkung gemacht und am Abend vor dem

Traum ein langes Tischgespriach iiber diese Grundregeln ge-
fiihrt:
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Ich war in einer U-Bahnstation, die dhnlich aussah, wie
das Londoner U-Bahn System. Ich kam zu einer Rolltreppe.
Die ersten drei oder vier Stufen liefen nicht. Ich glaubte
schon, ich miisse nun zu Fuf3 hinaufgehen. Als ich aber ein
paar Stufen gegangen war, merkte ich, daf3 sie doch
funktionierte. Dann schaute ich nach oben und sah eine
Menge gelber Maschinerien am oberen Ende der Rolltrep-
pe. Ich erfafite die Situation und begriff, dafp ich unweiger-
lich von diesen Maschinen zerschmettert werden miifite,
wenn ich weitergehen wiirde. Da bekam ich Angst und
versuchte aufzuwachen. Dann sagte ich mir aber: ,,Nein —
ich muf3 weitergehen. Ich muf3 der Gefahr die Stirn bieten.
Patty sagt, ich diirfe nicht aufwachen.” Mein Herz begann
zu pochen und meine Handfldchen wurden feucht, als ich
ndher und ndher befordert wurde. Ich sagte: , Das ist
schddlich fiir mein Herz", aber ich gab nicht auf. Nichts
geschah. Irgendwie kam ich vorbei und alles war in Ord-
nung. Spdter ging ich wieder hinunter. (,Die gelbe
Maschinerie” — 30.9.72)

Obwohl es sich hier nicht um einen direkten Angriff handelt,
stellte die gelbe Maschinerie in diesem Traum offensichtlich eine
Bedrohung dar. Nach Halls Kategoriensystem der Aggression
wiirde man das als einen aggressiven Akt einstufen, der einen
Versuch zur Korperverletzung einer Traumperson beinhaltet. Es
gibt nur noch eine nichsthéhere Stufe, und zwar die, welche
den Tod des Trdumers mit einschlieBt. Mit der Entscheidung
weiter zu schlafen und der Maschinerie mutig zu begegnen, war
mein Mann erfolgreich in der Anwendung des Senoi-Systems.
Fiir zukiinftige Traume sollte er sich jedoch raten lassen, die
Maschinen zu untersuchen, um daraus etwas zu lernen; etwas
von Wert herauszufinden und es hiniiberbringen in den Alltag,
um es mit seiner Familie und mit Freunden zu teilen. Seine Be-
obachtung, dall angesichts der befiirchteten Gefédhrdung sein
Herzschlag sich stark beschleunigt hatte, mag dieses Verfahren
fiir Herzpatienten als schédlich erscheinen lassen und zwar we-
gen der gesteigerten Gefahr eines néchtlichen Schmerzanfalles
der erkrankten Herzkranzgefdfle (Angina pectoris).
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Meine eigenen Traumerfahrungen mit aggressiven Ausein-
andersetzungen zeigen einen ganz &hnlichen Einbezug des
Traumkonzeptes der Senoi. Bevor ich ihm begegnet bin, waren
Angriffe tiblich, und ich sah mich vielfach (wenn auch nicht
immer) als Opfer. Angriffstriume, in denen der Triumer das
Opfer ist, sind bekanntlich ganz typisch.

Erst nachdem ich mit den Auffassungen der Senoi bekannt
wurde, dnderte sich meine Rolle. Es gelang mir immer mehr,
mit den Traumbedrohungen fertig zu werden. Das war im wahr-
sten Sinne des Wortes ein ,,Wachsen". Manchmal griff ich selber
direkt an, doch gewdhnlich benutzte ich Techniken, mit denen
ich eher zurechtkam — ich flehte um Gnade, versuchte es mit
allen moglichen Verfiihrungskiinsten und bettelte um Mitleid.
Spéter jedoch bediente ich mich meistens einer Traumgestalt,
die den Angriff fiir mich erledigte, oder ich fiihrte ihn auch
selber aus.

So werde ich beispielsweise im Verlaufe eines ldngeren
Traumgeschehens zusammen mit meiner jiingsten Tochter
von einer Bande junger Burschen verfolgt, die uns vergewaltigen
wollen. Das ist ein immer wiederkehrendes Traumgeschehen fiir
mich, dem eine tatsdchliche Erfahrung zugrunde liegt, die ich
mit etwa dreizehn Jahren machte. Damals wurde ich von einer
Bande Jugendlicher durch den Wald gehetzt, die stindig riefen:
»Fangt sie!", und denen ich nur knapp entkommen konnte,
indem ich in den Garten hinter dem Haus meiner Grofmutter
rannte, wo sie sich gliicklicherweise in Sicht- und Horweite
aufhielt. Im Traum:

... Wir rennen um eine Hausecke und sehen, daf3 die
Burschen den Eingang besetzt haben. Etwa sechs von
ihnen haben ihre Waffen abgelegt und sich bereit gemacht,
uns zu packen. Ich sage: ,,Oh — nein", und wir kehren um
und rennen davon. Wie ich verzweifelt weiterhaste, merke
ich plotzlich, das ich das gar nicht zu tun brauche. Ich
muf3 mich dazu iiberwinden stehen zu bleiben, bin mir aber
sicher, daf} ich unbedingt so zu handeln habe und sage:
, Nun kommt schon!" Ich drehe mich und zwinge mich,
ihnen entgegenzutreten. Dann kdmpfen wir gegen sie, wir
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kratzen, beiffen und schlagen. Plétzlich habe ich etwas in
der Hand, das ich ihnen in die Augen spriihe und nach
kurzer Zeit haben wir sie erfolgreich geschlagen. Dann
wechselt der Ort der Handlung, und ich bin mit einem
Mann und einer Frau zusammen, denen ich von unserem
Erlebnis erzihle. Die Frau sieht wie eine Englinderin aus.
Sie trdgt einen reizenden Mantel und einen dazu passenden
Hut aus genoppter Wolle in den Farben creme, griin und
braun. Beide begliickwiinschen uns, dafs wir der Gefahr
entronnen sind. Ich erwache. (,, Bande mit Spray bekdimpft"
—19.2.73)

Ich habe also die Angreifer nicht nur bekdmpft und besiegt,
sondern mir auch in der Gestalt des mich begliickwiinschenden
Paares meine eigene Bestdtigung fiir mein Traumverhalten
verschafft. In zukiinftigen Trdumen muf} ich aber noch weiter-
gehen und von den besiegten Traumgestalten ein Geschenk ver-
langen.

Bis heute ist es mir noch nicht ganz gelungen, alle Traume
auszumerzen, in denen ich gejagt oder angegriffen werde und in
denen ich das Opfer bin — aber ich habe den Schwerpunkt
verlagern konnen: jetzt bekdmpfe und besiege ich meine Traum-
gegner nicht mehr nur selten, sondern oft.

Studenten meiner Traumseminarien berichteten von &hnlich
beeindruckenden Verdnderungen ihrer Trauminhalte schon
kurz nachdem sie das Senoi-Konzept kennengelernt hatten.
Innerhalb eines zweiwodchigen Seminars berichteten sie bereits
von ganz verschiedenartigen Auseinandersetzungen, wobei einige
Studenten erfolgreicher als andere waren. Einer zum Beispiel
verriegelte einfach die Autotiiren, sperrte damit den Angreifer
aus — und fuhr auf und davon. Eine Studentin trdumte, sie
wiirde von einem Hund attackiert, den sie zuvor eingesperrt
hatte, und war deshalb iiberrascht und verdngstigt. Dennoch
blieb sie stehen und stellte sich dem Hund, im Vertrauen
darauf, dafl einige in der Nihe stehende Midchen ihr helfen
wiirden. Eine andere Studentin machte iiber einen ungehobel-
ten, grillichen Kerl, abschitzige Bemerkungen und hielt ihn
sich dabei ,,sanft und doch fest zupackend vom Leibe". Wieder
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eine andere erlebte eine eher direkte Begegnung mit einem Unhold
im Traum, der sich an junge Frauen heranmachte, indem er sich als
Autoverkaufer ausgab:

Der Mann fihrt mit noch jemandem in einem Wagen
vor, stoppt, steigt aus, kommt zur Tiire, spricht mich an
und tritt ein.

Er greift mich an! Ich schreie nach meinen Freunden um
Hilfe. Zu dritt kommen sie und schlagen auf den Mann ein,
so dafp ich mich befreien kann. Er wird verpriigelt, flieht,
rennt durch die Vordertiir hinaus in einen verglasten Ne-
benraum vor dem Laden hinein. Ich jage hinter ihm her —
er ist allein. Er sitzt in einem Sessel. Ich schlage ihm mit
einem Bild auf den Kopf. Sein Kopf wackelt hin und her,
sein Kinn liegt auf der Brust. Seine Augen sind beinahe
geschlossen und auch sie rollen hin und her. Er ist nahezu
bewuftlos.

Da tut es mir leid, dafs ich ihm Schmerzen zufiige. Ich
beuge mich zu ihm hinunter und streichle seinen Kopf
und zeige ihm damit, dafi ich ihn bedauere. Ich weif
genau, daf} ich ihn noch mehr schlagen muf3, bis es voll-
bracht ist, obwohl ich es jetzt nicht mehr mochte. (Es
ist, als ob ich eine Aufgabe zu erfiillen oder eine Rolle zu
spielen hdtte, die mir zuvor iibertragen wurde, und als
ob ich dabei iiberwacht und gefilmt werde.) Ich weifs, ich
mufs ihn bewufitlos schlagen oder toten — und so priigle
ich ihn weiter.

Diese Studentin trat ihrem Gegner mit Erfolg entgegen,
forderte aber kein Geschenk von ihm. Doch setzte sie den
Traum in einer museumsartigen Umgebung fort, wohin man schone
moderne Gemélde und Kunstgegenstdnde aller Art gesandt hatte —
als Geschenk fiir die neue Polizeistation (vielleicht ist die
Polizeistation ihre Version meines Traumes ,,Starre Vorschriften").
Sie bringt sogar eine Hand mit ins Spiel (wie bei der Technik Don
Juans, die im 6. Kapitel beschrieben wird), welche einen
Blumenstraul3 hélt, deren Bliiten von einem Reigen von Aquarien
umgeben sind. Sie beobachtet viele wunder-
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schone und ungewdhnliche tropische Fische, die ebenfalls
Gaben sind. Bei dieser Studentin ist der ,,Widerstand", den sie
bei diesem Geschehen zu Beginn zeigte, besonders beachtens-
wert: sie hatte Mitleid mit dem Unhold. Zu beachten ist auch
ihr Gefiihl, daB sie ,,eine Aufgabe zu erfiillen" habe, was darauf
hinweist, daB sie sich der Senoi-Regeln bewult ist.

Sich im Traum gegen einen Angreifer zur Wehr zu setzen, ist
verhdltnisméBig leicht. Schwerer ist es, vom besiegten Gegner
ein Geschenk zu erhalten. Geschenke werden von den meisten
Traumern auf eine direkte, wortgetreue Art und Weise in ihre
Traume miteinbezogen. In der Nacht nach meiner erstmaligen
Begegnung mit der Senoi-Methode erhielt ich im Traum ein
Geschenk — ein Paket, das wie ein Hochzeitsgeschenk verpackt
war. Studenten erzidhlen, daf} sie in ihren Tridumen schleifenver-
zierte Pakete erhalten oder Vitrinen 6ffnen, deren Regale voller
Geschirr aus Kristallglas stehen, das als Geschenk zuriickgelassen
wurde. Die Senoi fordern, dafl ein Trdumer sich anstrengen und
sich Miihe geben muB, diese ,,Gaben" in eine kreative Form um-
zugestalten. Meine eigenen im Traum geschaffenen Gedichte,
Lieder und Malereien habe ich meist selber entdeckt oder ge-
sehen, und selten von einer Traumgestalt entgegengenommen.

Welchen Stellenwert die sexuelle Vereinigung im Senoi-
System einnimmt, 146t sich leicht und genau feststellen: Hat
der Traumer einen Orgasmus erlebt oder nicht? Da gibt es kei-
nerlei Schwierigkeiten mit dem sexuellen Symbolismus, wie
brennenden Bdumen und Héiusern, schnurrenden Kétzchen,
hoch aufragenden Gebiduden oder mit dem Erkunden von Hoh-
len — wichtig ist einzig und allein: entweder hat der Tradumer
einen Orgasmus erfahren oder er hat es nicht.

Orgasmus in Trdumen ist bei Ménnern eine ganz allgemeine
Erscheinung. Kinsey hat errechnet, dal 83% aller von ihm be-
fragten 45-jdhrigen Ménner ,,ndchtliche Samenergiisse" (Orgas-
men, die moglicherweise von Triaumen begleitet sind) hatten.'’
Wie im 1. Kapitel erwdhnt wurde, ist meines Wissens der ,,nasse
Traum" bei ganznéchtlich durchgefiihrten EEG-Untersuchungen
in den Schlafforschungs-Laboratorien nicht beobachtet worden.
Das allein 148t schon ein gewisses Mall an Traumkontrolle ver-
muten. Wenn die Schlaf- und Traumforscher die im Labor auf-
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getretenen Trdume mit denen vergleichen, die zu Hause ge-
trdumt werden, dann bestétigen sie diesen Unterschied im Aus-
mal} der Sexualitit. Trdume sind zu Hause stirker sex-geladen.
Der Traumer wiinscht offensichtlich nicht, bei dieser Tatig-
keit beobachtet zu werden.

Verglichen mit den Méannern erleben die Frauen im Traum
selten einen Orgasmus. So ist es auch im wachen Leben. Kinsey
gibt an, daB nur 37% der Frauen im Alter von 45 Jahren einen
Orgasmus im Traum erlebt haben.'® Die wissenschaftlichen
Meinungen sind verschieden in der Frage, ob es fiir Frauen
wiinschenswert ist, in ihren Trdumen einen Orgasmus zu erfah-
ren oder nicht. Eine Forschungsgruppe bezieht sogar die Orgas-
mushdufigkeit in den Trdumen von Frauen auf deren Grad an
seelischer Gestortheit."”” (Ich iiberlasse es den Vertreterinnen
der Frauenemanzipationsbewegung zu entscheiden, weshalb
Orgasmus im Traum bei den Frauen krankhaft sein soll, wih-
rend er bei Ménnern als normal betrachtet wird.) Den ent-
gegengesetzten Standpunkt vertritt Abraham Maslow,” der
amerikanische humanistische Psychologe, auf den die Theorie
der Selbstverwirklichung zuriickgeht. Er hat festgestellt, daf3
sexuelle Traume fiir jene Frauen charakteristisch sind, die
selbstsicher, ausgeglichen, unabhéngig und sehr tiichtig sind.
Frauen mit geringer Selbsteinschitzung (die mehr gehemmt
sind) haben nach seiner Feststellung meistens romantische,
symbolische, dngstliche oder gestorte sexuelle Trdume, wenn
man sie mit den sexuellen Traumen der Frauen mit hoher
Selbsteinschitzung vergleicht, in denen ganz offen Sexualitét
ausgeiibt wird. Wenn dies stimmt, dann konnte ein vermehrtes
Auftreten von Orgasmen in den Trdumen ein weiteres wertvolles
Verhaltensmuster sein, das sehr wohl eine positive Auswirkung
auf das wache Leben haben konnte.

Joseph Adelson fand 1960 heraus, dafl ein auffallender Un-
terschied in der Traumsexualitdt zwischen kreativ hochbegab-
ten und unbegabten Miadchen besteht.?' Ein Dozent fiir kreatives
Schreiben wéhlte aus seiner Klasse zwei Gruppen aus. Die eine
bildete er aus denjenigen Studentinnen, die am einfallsreichsten,
die andere aus denen, die in der Wahl und in der Behandlung
threr Themen am wenigsten originell waren. Dann
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wurden die Trdume, die von den beiden Méidchengruppen ge-
sammelt worden waren, eingehend gepriift. Unter den zahl-
reichen Unterschieden, die zwischen den beiden Gruppen fest-
gestellt werden konnten, war auch die Art der Sexualitdt in
ithren Trdumen. Nichtkreative Méadchen hatten Trdume, in
denen die Sexualitdt nur angedeutet oder symbolisch dargestellt
war — z.B. wirft ein Freund eine schwarz-rote Schlange in das
Zimmer der Trdumerin. Diese Méddchen waren sexuell passiv
und fithlten sich ungeschiitzt der aggressiven Sexualitdt der
Minner in ihren Trdumen ausgesetzt. Die kreativen Midchen
dagegen trdumten — wie Maslows Frauen mit hoher Selbstein-
schitzung — ganz offen von sexuellen Begegnungen und tréum-
ten oft von aktiven geschlechtlichen Vereinigungen in den ver-
schiedensten, ungewohnlichen Situationen. In seinem Kommen-
tar meint Adelson, dal die offen sexuellen Trdume der krea-
tiven Médchen einer wirklich vorhandenen groBeren sexuellen
Freiheit entsprechen, doch glaubt er, daB noch etwas hinzu-
kommt: Die nichtkreativen Maidchen haben herkoémmliche
Interessen und Ziele und ihr festgefahrenes Denken spiegelt
sich im Traum wieder. Mir scheint, dal wir durch die Bejahung
der Sexualitidt in unseren Trdumen tatsdchlich das kreative
Denken auf allen Gebieten unseres Lebens entfalten kdnnen.

Erinnern wir uns wieder des Senoi-Grundsatzes, im Traum
stets Freude und Vergniigen zu fordern, und der Aufforderung,
dall man gar nicht genug Traumliebhaber und Traumgeliebte
haben konne. Wir wollen nun sehen, wie sich dieser Grundsatz
auf das Traumleben auswirkt.

Bevor ich das Senoi-Konzept kannte, erlebte ich in meinen
Trdumen nur selten einen Orgasmus. Gewodhnlich trat er in Zei-
ten auf, da ich in sexueller Hinsicht Mangel litt oder dann —
gerade umgekehrt — wenn besonders hiufig sexuelle Begeg-
nungen stattgefunden hatten. Nachdem ich mich darum be-
miiht hatte, sexuelle Freuden in meinen Trdumen zu fordern,
geschah folgendes: Ich erlebte nicht nur mehr Orgasmen (ob-
wohl mein ,,duleres" sexuelles Leben bestdndig blieb), sondern
erlebte auch unmittelbar, wie die leidenschaftlichen Traumge-
fiihle auf allen Ausdrucksebenen der Sexualitét vertieft wurden.
Auch die Studenten bestdtigten, da3 sich bei ihnen nach dem

132



Kennenlernen des Senoi-Konzeptes die Sexualitidt und die An-
zahl der Orgasmen im Traumleben gesteigert hitte.

Ich muB zugeben, daB3 von mir aus gesehen, diese Verdnde-
rung in Richtung vermehrter unmittelbarer Traumsexualitit als
eine sehr erfreuliche Erscheinung in meinem Traumleben er-
fahren wurde. AuBlerdem gewinnen wir als Frauen durch diese
gesteigerten sexuellen Ausdrucksmoglichkeiten in den Traumen
eine hohere Selbsteinschitzung, die auch ins wache Alltagsleben
iibertragen wird. Dasselbe ist auch der Fall beim aggressiven
Traumverhalten; dadurch wird im wachen Leben eine Haltung
eingenommen, die Selbstvertrauen ausstrahlt. Eine gesteigerte
Traumsexualitdt mag fiir die Frau von besonderem Wert sein,
wenn sie mehr Selbstvertrauen gewinnen will, sich befdhigter
fiihlen mochte, ganz von sich aus etwas zu tun, und andere
Merkmale der Unabhingigkeit zu entwickeln trachtet. Indem
wir unsere Sexualitdt im Traum frei entfalten, 160sen wir die
Fesseln, die in allen Lebensbereichen das kreative Denken ge-
fangen halten.

Das Erlebnis des Fliegens in den Trdumen ist fiir den Trdumer
personlich fast ebenso erregend wie ein Orgasmus. In meinen
Traumen bin ich schon vor meiner Begegnung mit dem Senoi-
Konzept oft geflogen, denn das schien mir eine interessante
Erscheinung zu sein. Nachdem ich mich mit dem Gedanken-
gut der Senoi vertraut gemacht hatte, erlebte ich das Fliegen
in einem neuen Ausmal}: Beim Fliegen spiirte ich intensiv all
jene korperlichen Sinneseindriicke, die nach meiner Vorstellung
mit dieser Art Bewegung verbunden sein miissen. (Die dhnlichste
Erfahrung, die ich in dieser Hinsicht im wachen Leben gemacht
habe, ist ein Fallschirmabsprung bei Coney Island, als ich 14
Jahre alt war.) Abgesehen davon, dall Fliegen eine geeignete
Methode ist, schnell an irgendeinen Ort zu gelangen, Verfolgern
zu entkommen oder sich einen Uberblick zu verschaffen, wurde
das Fliegen im Traum zu einem groen Vergniigen:

Ich bin mit meiner jiingsten Tochter in einem grofien
tiberwiegend weiffen Zimmer. Wir sind gekommen, um uns
die Ubertragung einer besonderen Show im Fernsehen an-
zusehen. Der Apparat ist eingeschaltet und wird warm. Ich

133



134

will mich setzen, mochte aber einen bequemen Platz, da
wir gedenken, bis spdt in die Nacht hinein zu schauen. Ich
widhle eine griine Samtcouch, die aber zu weit vom Apparat
entfernt ist — der Bildschirm ist von hier aus nicht mehr zu
sehen. Da entdecke ich eine andere griine Samtcouch wei-
ter vorn und entscheide mich fiir diese. Ich beabsichtige,
mich beim Zuschauen unter die flaumige griine Wolldecke
zu kuscheln. Die Rolladen sind heruntergezogen, aber
draufsen ist es immer noch hell und schon. Ich schaue ver-
stohlen hinaus in die farbenprdichtige, bewaldete Land-
schaft. Ich gehe an meinen Platz, dann entschlief3e ich
mich, Licht zu machen, damit eine Lampe brennt, wenn
es am spdten Abend ganz dunkel wird. Die Stehlampe ist
am anderen Ende des Zimmers. Ich steuere auf die Lampe
zu und entscheide mich zu fliegen. Ich stofse mich mit den
Fiifien vom Boden ab, so als wiirde ich vom Grunde eines
Schwimmbeckens abstoffen, und schwebe hinauf in die
Luft. Es ist ein herrliches Gefiihl. Hoher und hoher steige
ich und bin dabei ein wenig dngstlich und zugleich sehr
erregt. Alle Bewegungsempfindungen des Fliegens spiire
ich sehr intensiv und deutlich, als wdre der Flug Wirklich-
keit. Ich schwebe immer weiter hinauf. Ich strecke meine
Arme hoch und stofle sanft an die Zimmerdecke, indem
ich sie mit den Fingerspitzen beriihre. Ich sehe die weif3e
Decke und die Halterung der Deckenlampe klar vor mir.
Ich schwebe wieder hinunter, dann wieder hoch bis an die
Decke und wiederhole das mehrere Male. Es ist ein schwin-
delerregendes Gefiihl. Ich bin erstaunt, daf; ich es wirk-
lich tun kann. Ich weifs, daf} ich mdchtig vor meiner
kleinen Tochter angebe. Ich mochte, daf3 sie es sieht,
frage mich aber, ob das notig ist. Als ich immer selbstbe-
wufiter werde, halte ich ein und gleite hinunter. Ich will
an meinen Platz zuriickkehren und mir die Fernsehsendung
ansehen. Unterwegs iiberlege ich mir: ,,Wie kann ich
dieses Verhalten erkliren?", und gebe mir selbst die Ant-
wort: ,, Wahrscheinlich ein selbstinduzierter Trance-Zu-
stand und Halluzination." Aber die Empfindung ist von
einer geradezu bestiirzenden Realitiit gewesen. Kaum habe



ich mich gesetzt, um die Show zu sehen, erblicke ich links
ein grofes Tuch aus Goldbrokat mit Stickereien, die eine
chinesische Landschaft darstellen. Das Tuch ist iiber etwas
ausgebreitet. Es ist von auserlesener Qualitit und erstrahlt
in feurigem Glanz. Ich merke, daf$ meine Tochter in das
andere Zimmer hiniibergegangen ist, um dort etwas zu
tun — ich hdtte also gar nicht so angeben miissen. Auf dem
Bildschirm sehe ich auf der rechten Seite eine Frau zusam-
men mit einem Mann, der zu ihrer Linken geht. Beide ha-
ben langes, lockiges Haar und tragen Kostiime aus der Zeit
Ludwig X1V. Die junge Frau ist ungemein hiibsch und
ldchelt. Sie hat ein herzformiges Schonheitspflisterchen
rechts neben dem Mund und trigt ein kurzgeschnittenes
blaues Kleid. Sie greift zum Mann hiniiber und nimmt eine
deutlich geformte, rosa-getonte Maske von seinem Gesicht.
Ich erwache und bin immer noch — von Kopf bis Fuff —
erfiillt von dem erregenden Gefiihl des Fliegens. (,, TV-Show
am spdten Abend" — 23.3.73)

Als ich das Senoi-System anwandte, nahmen die Flugtraume
zu, aber am eindruckvollsten war die verdnderte Bedeutung, die
das Fliegen fiir mich personlich bekam — es wurde zu einem
wahren Abenteuer. Auch meine Studenten berichteten be-
geistert von dhnlichen Traum-Flugerfahrungen. (Die erregenden
Eigenschaften und die verschiedenartigsten Anwendungsmdog-
lichkeiten des Traumfluges werden im 6. Kapitel besprochen.)

Mit der Anwendung des Senoi-Systems erschienen in meinen
Traumen auch mehr und mehr freundliche und hilfreiche Ge-
stalten. Zuvor war ich meistens ganz auf mich allein angewiesen,
und wenn ich versagte, dann versagte ich eben, und damit war
die Angelegenheit erledigt. Nun aber rief ich selber nach Traum-
wesen, damit Sie mir zu Hilfe kommen, wenn ich allein nicht
mehr fertig werden konnte. Auch ohne besonderen Grund
traten immer héufiger Helfer und Freunde in meinen Trdumen
auf.

Wenn Sie die Senoi-Regeln der Traumkontrolle in Threm eige-
nen Traumleben anwenden, werden auch Sie viele erfreuliche
Veranderungen erleben. Es ist begliickend, Orgasmen in Tréau-
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men zu erfahren, und diese Erlebnisse konnen zu stirkerem
Selbstvertrauen und zu freierem Denken fithren, das sich ins
wache Leben Tlbertrigt. Flugtrdume vermitteln ebenfalls ein
wunderbares korperliches Erlebnis. Sie mdgen lhnen helfen, in
sich selbst eine neue Art von Freiheit, sowie die Fahigkeit zu
Abenteuern und die Gewillheit zu spiiren, auch mit Ungewdhn-
lichem in Threr Umwelt fertig zu werden. Und wenn Sie fest-
stellen, daf} in Thren Traumen immer mehr hilfreiche Gestalten
erscheinen, die zuvor nicht aufgetreten sind, dann gewinnen Sie
ein Gefiihl der Zuversicht, das sich auch auf Ihr waches Leben
iibertrdgt. Und wenn Sie schlieBlich aus Threm Traum mit einem
neuen Lied oder Gedicht im Gedéachtnis aufwachen, dann wer-
den Sie sich iiber das erregende Ereignis, eine eigene Kreation
geschaffen zu haben, freuen und zudem ein greifbares Produkt
in den Handen halten.

Alle diese Verdnderungen in den Trdumen sind begliickende
personliche Erfahrungen, es gibt aber noch ein tiefer greifendes
Ergebnis bei der Anwendung des Senoi-Systems: Es fordert
ganz offensichtlich die seelische Ausgeglichenheit.

Eines der wichtigsten Ziele jeder Therapie ist es, unrealisti-
sche Angste zu iiberwinden, die den Patienten daran hindern,
sich eines erfiillten Lebens zu erfreuen. Seit langem haben die
Psychotherapeuten den Patienten geraten, sich ihren Angsten
zu stellen. Das ist aber leichter gesagt als getan. Oft {iber Jahre
hinweg versuchen Analytiker den Patienten zu helfen, die
Quellen ihrer Angste aufzudecken und ihnen zur Katharsis, zur
seelischen Entspannung zu verhelfen, damit sie schlielich
auch im Alltag mit ihren Angsten fertig werden. Obwohl die
Verhaltenstherapeuten wesentlich weniger Zeit bendtigen,
miissen auch sie viele Sitzungen aufwenden, um den Patienten
zu ,desensibilisieren". Der Patient wird dem angsterzeugenden
Reiz in steigendem Malle ausgesetzt, bis er unempfindlich da-
gegen geworden ist und seine Angst verschwindet. Gewdhnlich
wird der angsterzeugende Reiz in Form vorgestellter Szenen
vergegenwértigt, doch manchmal ist er auch wirklich vorhan-
den. Aber nur selten — wenn iiberhaupt jemals — wird einem
Patienten gesagt, er solle sich seinen Angsten in seinen Triu-
men stellen.
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Das Senoi-System scheint nun die Mittel liefern zu kdnnen,
um mit den Angsten dort fertig werden zu konnen, wo sie her-
kommen — nimlich in unserer eigenen Seele — und nicht Jahre
spater beim Psychotherapeuten. Wenn Sie die erste Senoi-Regel
anwenden und sich in Thren Trdumen der Gefahr stellen und sie
tiberwinden, werden Sie feststellen, dal sich nicht nur Ihre
Traume verandern, sondern dafl auch die Auswirkungen im
wachen Leben sehr stark sind. Sind Sie erst einmal erfolgreich
mit den Traumfeinden fertig geworden, dann wird es plotzlich
leichter, die Bedrohungen im wachen Leben zu bewiltigen.

Bei mir habe ich diese iibertragende Wirkung nach mehreren
Monaten, in denen ich typische Senoi-Trdume hatte, bemerkt.
Die Auswirkung trat kurz nach einem Traum auf, in welchem
ich von meinem Mann und von anderen Ménnern verfolgt wurde
und mit ihnen kdmpfte. Doch dann entschieden wir uns, Freun-
de zu werden und das mit einem gemeinsamen Festessen zu
feiern. Dieser Erfolg schliet die beiden Forderungen der Senoi
ein, mit den Angreifern Freundschaft zu schlieBen und das
Essen zu teilen. Einige Tage spéter hatte ich eine Auseinander-
setzung mit meinem Mann. Er fiihlte sich gekridnkt und ver-
argert, und auch ich wurde bose. Statt in Trénen auszubrechen,
was ich gewOhnlich tue, wenn ich sehr verdrgert und wiitend
bin, wurde mir plétzlich klar, daB3 ich mich nicht aufzuregen
brauchte, nur weil mein Mann es tat. Obwohl mir das seit lan-
gem rein verstandesmifig vollig klar gewesen war, hatte ich es
noch niemals zuvor gefiihlsmdfig erlebt. So blieb ich ruhig
und vermochte die Situation ohne StreB zu bereinigen. Ich
war erstaunt, ein so starkes inneres Gefiihl der Selbstbeherr-
schung bei dieser harten Auseinandersetzung gehabt zu haben,
genau wie in meinen Traumen.

Ich habe das alles auch meinen Studenten erzéhlt, die dann
spontan von &hnlichen Wirkungen berichteten. Ein iiberaus
scheues, stilles Mddchen in einem meiner Traumseminare
kam eines Tages in die Klasse und schilderte ganz aufgeregt
den folgenden Traum:

Ich ging in eine altmodische Drogerie und wartete hin-
ter dem Ladentisch, bis ich an der Reihe war. Der Drogist
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fragte, wer der Ndchste sei und begann dabei eine Dame zu
bedienen, die nach mir hereingekommen war. Dabei wire
ich eindeutig an der Reihe gewesen. Ich sagte ihm das, aber
er antwortete, ich solle warten. Ich sagte: ,, Nein, Sie bedie-
nen mich jetzt." Dann rasselte ich drei Dinge herunter, die
ich haben wollte, aber er stand blof§ da und riihrte sich
nicht vom Fleck. Da sagte ich: ,,Jetzt hor mal, du alte
Sau, wird's bald." Ich fing nun wirklich an, ausfallend zu
werden und begann, den Mann und iiberhaupt jeden im
Laden anzufluchen. Da kam ,,M" herein, der ich erzdhlte,
was vorgefallen war. Sie versuchte mich zu beruhigen und
sagte: ,,Komm, gehen wir hinaus." , Nein", sagte ich ihr,
., ich muf3 hier meine Stellung behaupten.” Schlieflich gab
mir der Drogist, was ich haben wollte, und ,,M" und ich
gingen hinaus. Bevor ich die Tiir schlop, streckte ich mei-
nen Kopf nochmals um die Ecke und schrie den Mann an:
,,Du elender Mutterschédnder!" ,,M" war echt schockiert

wegen meiner unfldtigen Sprache.

In diesem Traum zeigt die Studentin ein drastisch unter-
schiedliches Verhalten zu ithrem gewohnlichen Lebensstil, sei
es nun im Wachen oder im Tradumen. Sie erwahnte noch, daf3
erst dieser Traum es ihr mdglich gemacht hétte, nachtriglich
im Wachzustand mit ihrem Freund iiber sein Verhalten zu
sprechen, das ihr schon lang Verdruf3 bereitet hatte. So etwas
wire fiir sie vorher undenkbar gewesen.

Eine andere Studentin, die sehr zuriickhaltend war, sah sich
mit einem Male imstande, im wachen Leben auf einem ihr
zustehenden Recht zu beharren, auf das sie vorher verzichtet
hitte. Sie sall im Nichtraucherabteil eines Flugzeuges und fiihlte
sich gestort durch einen vor ihr sitzenden Mann, der rauchte. Sie
bat die Stewardef3, sie solle den Mann bitten, mit dem Rauchen
aufzuhoren, aber die Stewardef3 sagte, sie konne das nicht tun,
weil das Abteil nicht als Nichtraucherabteil bezeichnet sei
(obwohl ein entsprechendes Verbotsschild angeschlagen war):

Ich war drauf und dran aufzugeben, wie ich das gewohn-
lich tue — mit dem Gefiihl, daf3 ich nichts daran dndern
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kénne. Dennoch fuhr ich fort, mit der Stewardef3 zu dis-
kutieren und bat sie, ihn doch einfach mal zu bitten. Sie
sagte OK. Sie bat ihn, und er horte auf, und ich fiihlte
mich nicht mehr weiter verdrgert und vom Rauch um mich
herum beldstigt.

Das ist immerhin ein kleiner Anfang. Mit der Zeit war die
Studentin immer mehr imstande, im wachen Leben die Rolle
des Opfers abzulegen, nachdem sie es in den Traumen mehrmals
erfolgreich getan hatte.

Wir beobachten hier, wie ein bestimmtes Verhalten ,,einge-
ibt" wird. Dieses ermdglicht es Menschen, die zuvor den
Schwierigkeiten ausgewichen sind, ihnen im wachen Leben ent-
schlossen entgegenzutreten. Sie scheinen dann Alltagsprobleme
weniger schwierig zu finden und fiihlen sich fahig, sie zu be-
waltigen.

Wenn Sie Thre Traume kontrollieren, werden Sie entdecken,
daf} sie in Threm Inneren ein wirksames Riistzeug besitzen, mit
dem Sie Ihre Angste, Hemmungen und krankhaften Abneigun-
gen (Phobie) in Thren Traumen zu besiegen vermodgen. Stindig
tragen Sie in Ihrem Inneren Ihre eigene Selbst-Therapie mit
sich herum, die Thnen in jeder Nacht mehrmals zugénglich ist.

Sicher miissen noch Nachuntersuchungen und kontrollierte
Studien gemacht werden — aber allein die Moglichkeit ist schon
von grofler Tragweite: Jeder kann in seinen Trdumen bewul3t
an seinen Problemen arbeiten und Fortschritte machen; er
kann die Entstehung von Angsten verhindern und existierende
Angste behandeln, und kann eine groBere emotionale Reife
ins wache Leben mit hiniiberbringen. Vielleicht werden Fried-
fertigkeit, Bereitschaft zur Zusammenarbeit und Kreativitit
der Senoi auch bei uns ein Stiick Wirklichkeit.

Die Anwendung der Senoi-Konzepte der Traumkontrolle
bringt wunderbare Schopfungen hervor, 16st Probleme und 1463t
uns zu vollkommeneren Menschen werden. Wenn wir im Traum
nicht mehr davon laufen, werden wir uns im Alltag nicht mehr
fiirchten. Und wenn wir keine Angst mehr haben, sind wir frei
fiir schopferisches Schaffen.
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Was wir von Triumern des Senoi-Stammes lernen konnen

Zusammenfassung

L.

Sie konnen in IThrem Innern ein &ufBerst kooperatives

Traumleben aufbauen, wenn Sie:

a) Ihren Traumen Beachtung schenken;

b)jeden Tag an der Gestaltung Threr Traumbilder arbeiten,

¢) Ihre Traumerfahrungen mit anderen daran interessierten
Menschen besprechen.

. Sie kdnnen Alptraume vermeiden, Kreatives schaffen und

Ihre Personlichkeit integrieren, wenn Sie die drei Senoi-
Regeln anwenden:

—sich der Gefahr stellen und sie iiberwinden,

—im Traum stets Freude und Vergniigen anstreben,

—ein positives Endergebnis erzielen

Vorschldge fiir die Anwendung des Senoi-Systems der Traum-
kontrolle

L.

2.

140

Lesen Sie aufmerksam die einzelnen Punkte der Zusam-
menfassung des Senoi-Systems der Traumkontrolle.
EntschlieBen Sie sich, Ihre Triume in Ubereinstimmung
mit den Senoi-Regeln zu gestalten. Beginnen Sie damit,
sich in Thren Trdumen der Gefahr zu stellen und Ihr
Widerstand zu leisten.

. Uberpriifen Sie jeden Morgen Ihre Triume mit dem Leit-

faden fiir die Benutzung des Senoi-Systems. Stellen Sie
fest, welche Fortschritte Sie bei den ,,Ja"-Antworten des
Leitfadens gemacht haben.

. Beachten Sie Punkt VII des Leitfadens ganz besonders:

Welche Fehler und Erfolge haben Sie in Thren Traumen
gemacht, und was sind Thre Pléne fiir zukiinftige Traume?

. Verleihen Sie all den schonen oder niitzlichen Geschenken

und Kostbarkeiten, die Sie im Traum erhalten haben, eine
dauerhafte Form. Gestalten Sie die Gaben durch Malen,
Schreiben, Singen, Tanzen oder sonstwie auf irgendeine
angemessene Art und Weise.



6. Lassen Sie, wenn immer moglich, auch interessierte Freun-
de an lhren Trdumen und lhren Fortschritten bei der An-
wendung des Senoi-Systems teilhaben.

7. Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn es Riickschlige

gibt.

Wenn Sie ausdauernd bleiben, werden die Erfolge

umso grofer sein.

Zusammenfassung des Senoi-Systems der Traumkontrolle

I Allgemeine Regeln:

A Stellen Sie sich in Trdumen der Gefahr und iiberwinden
Sie diese.

B Streben Sie im Traum immer nach freudvollen Erfahrun-
gen.

C Lassen Sie die Triume immer zu einem positiven Ab-
schluBl kommen und holen Sie etwas Kreatives aus ihnen
heraus.

II Anwendung der allgemeinen Regeln auf besondere Traum-
situationen:

Aggressive Auseinandersetzungen

A Wenn Sie selbst das Opfer sind und aggressive Handlun-
gen erdulden miissen, dann sollten Sie Ihrerseits aggres-
siv werden.

1.
2.

Greifen Sie IThren Traumfeind an.

Kéampfen Sie, falls nétig, bis zum Tod.

a) Der Tod eines Traumfeindes setzt eine positive
Kraft frei, die zuvor von einem Teil Threr selbst
dazu gebraucht wurde, das gegnerische Traum-
bild aufzubauen.

b) Das Wesen des Traumfeindes, den Sie getotet ha-
ben, wird als hilfreiche, positive Gestalt wiederer-
stehen.

. Rufen Sie, falls erforderlich, Traumfiguren zu Hilfe.

Kéampfen Sie aber selbst weiter, bis diese eintreffen.

. Jede Traumgestalt, die sich Thnen gegeniiber entweder

aggressiv verhilt oder sich weigert, lhnen behilflich
zu sein, muf} als Feind betrachtet werden.
a) Figuren, die als Freunde auftreten, dann aber an-
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greifen oder Hilfe verweigern, sind Heuchler,
b) Traumgestalten sind nur solange Feinde, wie Sie
sich vor Ihnen fiirchten.

B Wenn der Traumfeind gestaltlos ist, weil er keine greif-
bare Form besitzt, sollten Sie ihm dennoch entgegen-
treten.

C Haben Sie sich einem Gegner gestellt und ihn besiegt,
dann zwingen Sie ihn dazu, Ihnen ein Geschenk zu
geben.

1. Das Geschenk kann etwas Schones sein: ein Gedicht,

eine Geschichte, ein Lied, ein Tanz, ein kiinstlerischer
Entwurf oder ein Bild.

. Das Geschenk kann etwas Niitzliches sein: eine Er-

findung oder eine Losung fiir ein bestimmtes Prob-
lem.

. Feilschen Sie um das Geschenk nur, wenn es ndtig

sein sollte.

. Das Geschenk sollte einen Wert haben, der Ihnen

im wachen Leben gesellschaftliche Anerkennung
einbringt.

D Wenn im Traum Aggressionen aufgetreten sind, dann
sollten im Wachzustand ganz bestimmte Handlungen
ausgefiihrt werden.

1. Ist das Traumbild eines Freundes gegen Sie aggressiv

gewesen, oder hat es sich geweigert, mit [hnen zusam-
menzuarbeiten, dann teilen Sie das Ihrem Freund mit,
wenn Sie wach sind, damit er sein angeschlagenes
Image wieder in Ordnung bringen kann. (Falls Sie
im Traum keinen Widerstand geleistet haben, dann
nehmen Sie sich vor, es beim nachsten Mal zu tun.)

. Wenn Sie selbst gegen das Traumbild eines Freundes

aggressiv gewesen sind oder sich geweigert haben, mit
ithm zusammenzuarbeiten, dann seien Sie zu ithm be-
sonders freundlich, wenn Sie ihm im Wachzustand
begegnen.

3.Wenn Sie beobachtet haben, dafl eine andere Traum-

gestalt angegriffen wird, und Sie diese kennen, dann
sollten Sie die betreffende Person im wachen Leben



benachrichtigen und sie warnen. (In einem néchsten
Traum sollten Sie den Angreifer toten, bevor er die
Moglichkeit hat, selber anzugreifen.)
III Anwendung der allgemeinen Regeln auf besondere Traum-
situationen:

Sexuelle Beziehungen

A Wenn Sie einen angenchmen sexuellen Kontakt im
Traum erleben, setzen Sie ihn fort und intensivieren Sie
ihn. B Kommt es im Traum zu einer sexuellen

Vereinigung,
dann steigern Sie diese bis zum Orgasmus.

1. Fiirchten Sie sich nicht vor inzestudser oder anschei-
nend unanstidndiger Liebe, denn alle Traumpartner
sind Aspekte von lhnen selbst, die in Ihre Gesamt-
personlichkeit integriert werden miissen.

2. Sie konnen in Thren Trdumen gar nicht genug Liebe
erhalten.

C Bitten Sie Thren Traumliebhaber oder Thre Traumgeliebte
um ein Geschenk, das den Erfordernissen von II C
entspricht.

IV Anwendung der allgemeinen Regeln auf besondere Traum-
situationen:

Fallen und fliegen

A Wenn Sie in Threm Traum fallen, wachen Sie unter
keinen Umstidnden auf, sondern entspannen Sie sich,
schlafen Sie weiter und landen Sie schliellich an irgend-
einem Ort.

B Versuchen Sie in zukiinftigen Traumen zu fliegen, statt
zu fallen.

C Fliegen Sie in einem Traum, dann setzen Sie den Flug
fort, und genieBen Sie in vollen Ziigen die herrlichen
Empfindungen.

D Ob Sie nun fallen oder fliegen, sorgen Sie dafiir, daf3
Sie stets an einem interessanten Ort ankommen.

E Beobachten Sie an diesem Ort etwas Schones oder
Nitzliches, wie in II C beschrieben.
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V Anwendung der allgemeinen Regeln auf besondere Traum-
situationen:
Freundliche Begegnungen
A Wenn Traumgestalten nett zu Ihnen sind, dann nehmen
Sie ihre Hilfe an.
B Zeigen Sie sich dankbar fiir ihre Freundlichkeit. C Bitten
Sie um ein Geschenk, wie in II C beschrieben. D Benutzen
Sie die Dinge, die Ihnen gegeben wurden,
und lassen Sie andere daran teilhaben. E Bitten Sie
besonders freundliche Gestalten Ihre Helfer
zu werden.
VI Diverses
A Wenn Sie von Nahrungsmitteln trdumen, dann teilen Sie
diese mit anderen Traumfiguren.

Leitfaden fiir die Benutzung des Senoi-Systems der Traum-
kontrolle

I Aggressive Beziehungen im Traum

1. Hatten Sie in diesem Traum einen Feind? 1.ja......nein ....
2. Zu welchem Typ von Feind muf} er gerech-
net werden? 20 e
a) Aggressiv a)ja........nein..
b) Nicht-kooperativ b) ja.......nein
¢) Gestaltlos €) ja........nein
3. Geben Sie dem Gegner einen Namen. K T
4. Um welche Art von Aggression handelt
es sich?
5. Traten Sie dem Feind entgegen? Soja. nein .......
6. Griffen Sie den Gegner an? 6.ja... ... nein .......
7. Riefen Sie beim Angriff, falls nétig, um ' )
Hilfe? 7.ja.. .. nein ........
8. Erhielten Sie Hilfe, als Sie darum baten? 8. ja .. . nein ...
9. Wenn Sie verletzt oder getdtet wurden, sind Sie dann wiederg )
10. Haben Sie Thren Gegner verletzt? 19 (').jJ: ........ 3:113 """"
11. Wehrten Sie den Angreifer erfolgreich ab? 11ja... ein
12. Haben Sie Thren Feind getotet? 12.ja ... ... nein ........

144



13.

Forderten Sie von Threm Gegner ein
Geschenk?

II Sexuelle Beziehungen im Traum

14.

1s.

16.

17.

18.

19.

Hatten Sie in diesem Traum einen
sexuellen Kontakt?

Bezeichnen Sie den Partner oder das, was
Sie sexuell erregt hat.

Bezeichnen Sie die Art der sexuellen
Beziehung.

LieBen Sie es bei der Begegnung bis zur
sexuellen Vereinigung kommen?
Fiihrten Sie die Vereinigung bis zum Or-
gasmus weiter?

Baten Sie Thren Liebespartner um ein
Geschenk?

III Fallen und Fliegen im Traum

20.
21.

22.

23.

24.
25.
26.
217.

Sind Sie in diesem Traum gefallen?

Ist es Thnen gelungen, dabei weiterzu-
schlafen?

Blieben Sie entspannt?

Konnten Sie irgendwo landen?

Sind Sie in diesem Traum geflogen?
Haben Sie das Fliegen genossen?
Landeten Sie an einem interessanten Ort?
Konnten Sie ein Geschenk oder eine Kost-
barkeit finden?

IV Freundliche Beziehungen im Traum

28.

29.

30.

31.

Sind Sie in diesem Traum freundlichen
Gestalten begegnet?

Geben Sie diesen freundlichen Gestal-

ten Namen.

Um welche Art Freundlichkeit handelte es
sich?

Haben Sie die freundschaftlichen Gesten
angenommen?

13.ja ....... nein ..........
14.ja ....... nein ........
IS, e
16, i,
17.ja ... nein .........
18.ja ...... nein .........
19.ja ...... nein .........
20.ja ....... nein .........
21.ja ..nein .......
22.ja ....... nein .......
23.ja ....... nein ........
24.ja .. nein ........
25 ja ... . nein ........
26.]a ... ... nein ........
27. ja ....... nein..........
28.ja ... nein ........
29 e
30, i
31.ja ....... nein .........
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32. Driickten Sie Thre Dankbarkeit fiir die

gewdhrte Freundlichkeit aus? 32. ja.. nein...
33. Baten Sie besonders nette Traumfi-

guren Thre Helfer zu werden? 33. ja.. nein..

34. Haben Sie alles, was man Thnen geschenkt

hat, benutzt und mit anderen geteilt? 34, ja... nein....
35. Baten Sie die Traumfreunde um ein Ge-
schenk? 35. ja.... nein ...

V Verschiedene Wechselwirkungen im Traum
36. Teilten Sie alle Speisen mit anderen
Traumfiguren? 36. ja... nein......

37. Wenn Nahrungsmittel im Traum vor-
gekommen sind, was war es? 37.ja.. nein...

VI Geschenke und Kostbarkeiten
38. Haben Sie in diesem Traum ein Geschenk
oder eine Kostbarkeit gewonnen, erhalten,
gefunden oder gesehen? 38.ja....... nein ....

39. Was fiir eine Art Geschenk oder Kost-

barkeit war es? 39.ja ... nein ....
40. Beschreiben Sie diese kurz. 40. ja ... nein ....
41. Haben Sie, wenn notig, darum gefeilscht? 41.ja ...... nein....

42. Erhielten Sie im wachen Leben ge-
sellschaftliche Anerkennung fiir das
Geschenk? 42.ja ... nein....

VII Zusammenfassung
A Welche Fehler begingen Sie im Traum?
(Zéhlen Sie alle ,,Nein" zusammen.) ...
B Was gedenken Sie in zukiinftigen Trdumen
zu tun?
C Welche Erfolge hatten Sie in diesem Traum?
(Zéhlen Sie alle ,,Ja" zusammen.) ...

D Begliickwiinschen Sie sich selbst zu Thren
Erfolgen.



Sechstes Kapitel

Was wir von luziden Triumern
lernen konnen

Wenn Sie einen ,,Juziden Traum" haben, machen Sie eine un-

gewohnlich aufregende Erfahrung. Ganz einfach gesagt, nennt
man einen Traum luzid, wenn sich der Traumer bewuft ist, daf3
er traumt. Ein solches Bewuftsein kann vom einfachen Gedan-
ken ,,Das ist ja nur ein Traum" bis zu einer unglaublichen Befreiung
von allen korperlichen Beschriankungen und von den
Begenzungen durch Raum und Zeit reichen. Wenn Sie in Threm
Traum luzid geworden sind, dann konnen Sie einfach alles tun.
Sie konnen hinfliegen wohin Sie wollen, den Partner Threr Wahl
lieben, mit ldngst verstorbenen Freunden und unbekannten
Menschen sich unterhalten; Sie konnen jeden von Ihnen ge-
wihlten Ort auf der Erde besuchen, alle Bereiche positiver Emo-
tionen erleben, Antworten auf Fragen erhalten, die Sie schon
lange beschiftigen; kreative Formen betrachten — und, ganz
allgemein, aus der reichen Fiille des gesamten Gedichtnis-
materials schopfen. Sie konnen lernen, wdihrend Ihrer Trdume
bewufst zu werden.

Nach Ernest Rossi,' einem zeitgendssischen Theoretiker,
wirken in einem Traum zusammen: 1. Krifte und Figuren,
welche den autonomen ProzeB® ausdriicken, der nicht unter
der Kontrolle des Traumers steht, und 2. der Traumer selbst,
der mit diesen Kréiften und Figuren in Beziehung tritt. Bei
stumpfsinnigen und immer gleichbleibenden Trdumen, ist der
autonome Prozel3 blockiert; bei allzu phantastischen iiber-
flutet der autonome Prozel3 die Identitdt des Traumers, und
der Traum kann nicht assimiliert werden. Die ideale Mitte ist
ein Traumleben, in welchem Sie mit Thren Traumgestalten
in anregenden Abenteuern sich gegenseitig beeinflussen. Rossi
glaubt, da3 man aus der Begegnung mit seinen Traumfiguren
ein neues Bewusstsein entwickeln kann, das in das frihere-
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BewuBitsein integriert wird und daraus schlieflich eine neue
Identitit entsteht.

In einem Luziden Traum sind Sie in der giinstigen Lage, die
Wechselwirkung mit den Traumgestalten auf ein Hochstmall zu
bringen. Thre Trdume sind dann alles andere als stumpfsinnig,
weil Sie im Traum ein Gefiihl haben, das dem normalen Wach-
bewuflltsein dhnelt. Sie erleben die Trdume direkt selbst und
haben somit die Freiheit, fast alles, was Sie wiinschen, hervor-
zubringen. AuBerdem sind lhre Trdume nicht so verworren,
denn es steht in Threr Macht, den Traum entweder zu beenden
oder seine negativen Aspekte zu dndern. Thre Trdume ent-
wickeln sich dann wahrhaftig zu ,,anregenden Abenteuern". Sie
wissen nie zum voraus, welche Traumbilder der autonome
ProzeB Thnen als nichstes vorfiihren wird — so werden Sie stets
iiberrascht, wenn nicht sogar begeistert sein. Und Sie wissen, auch
genau, daBl Sie negative Geschehnisse nach Belieben lenken,
beenden oder umwandeln und durch positive ersetzen koénnen.
Das ist wie beim Gefiihl einer starken Zuversicht, das Sie wohl
manchmal im wachen Leben liberkommt — es treten unerwartete
Ereignisse und Enttduschungen auf, doch Sie wissen genau,
daBl Sie damit fertig werden konnen. Sie erledigen die
Angelegenheit und fahren fort damit, lhre eigenen Ziele zu
erreichen. Je mehr Sie in den luziden Trdumen diese Zuversicht
erfahren, desto eher wird sie auch im wachen Leben in
Erscheinung treten.

Schon viele Menschen haben versucht, luzid zu trdumen.
Wie wir noch sehen werden, ist das Wichtigste fiir die wach-
bewulit trdumenden Yogis, dal sie bei vollem Bewufitsein
in den Traumzustand eintreten, wihrend der luzide Triumer
anstrebt, das volle Bewuftsein im Traumzustand zu erlangen.
Diese beiden Wege unterscheiden sich in bezug auf den ge-
wihlten Zeitpunkt: Die wachbewuBt triumenden Yogis stre-
ben an, das BewuBtsein niemals zu verlieren, wihrend die
luziden Traumer sich bemiihen, wihrend des Traumes bewulit
zu werden. Es gibt natlirlich noch andere Unterschiede — z.B.
hinsichtlich des angestrebten Zweckes, der Art der durchge-
fiihrten Versuche usf., wie noch ausgefiihrt werden wird.

Nach meiner Ansicht ist die luzide Traumkontrolle schwerer
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zu erreichen als alle zuvor besprochenen Arten der Traum-
kontrolle. (Nur die Yoga-Traumkontrolle ist wahrscheinlich
noch schwerer herbeizufiihren.) Zunichst wissen nur wenige um
die Moglichkeit, daB man wéhrend des Traumes voll bewul3t
werden kann. Nur selten entwickeln normale Traumer luzides
Traumen, ohne zuvor davon gehort zu haben (obwohl das vor-
kommen kann)*. Selbst wenn die Moglichkeit des luziden
Traumens aufgezeigt wird, glauben es viele Leute ganz einfach
nicht. Oder sie meinen, wenn die Erfahrung tatsdchlich gemacht
wurde, es sei kein Traum gewesen. Andere wiederum reden
sogar von einem ,,Wunder". Ganz im Gegensatz dazu zeigen
meine eigenen Traumerfahrungen und die meiner Studenten,
daB luzides Trdumen eine Fahigkeit ist, die erworben werden
kann. Es ist zwar schwierig, aber wenn man es einmal erlebt
hat, ist es so phantastisch, und das Gefiihl der Freude und des
Abenteuers so unermeflich, dafl alle Anstrengungen nicht
mehr zdhlen.

Warum es so schwierig ist, im Traumzustand voll bewuf3t zu
werden, ist unklar. Aus irgendeinem Grunde ist es einfacher,
sich nur halb bewuf3t zu werden — zum Beispiel, sich daran zu
erinnern, dal man Angreifer im Traum bekdmpfen muss (Senoi).
In diesem Fall weil3 der Traumer irgendwie verschwommen, daf3
er triumt, aber wird sich dessen nicht ganz bewuf}t, weil seine
Aufmerksamkeit auf die ablaufende Handlung gerichtet ist. Im
luziden Traum und im Yoga des wachbewuf3ten Traumzustan-
des ist die Tatsache, dal3 man sich des Traumens bewult ist, von
groBBter Wichtigkeit. Dieses BewuBtsein mufl unter allen Um-
stinden aufrecht erhalten werden. Die Handlung selbst ist von
zweitrangiger Bedeutung und kann zahllose Formen annehmen.

Wenn Sie im Traum gemerkt haben, da3 Sie triumen, dann
ist dieses Bewulfltsein keineswegs bestdndig. Im luziden Traum
miissen Sie unentwegt auf der Hut sein, denn das BewuBtsein
der Tatsache, daf} Sie traumen, kommt und geht — und sténdig

*Anm. des Ubersetzers: vgl. Alfred Lischka: Erlebnisse jenseits der
Schwelle. Paranormale Erfahrungen im Wachzustand und im luziden
Traum, bei Astralprojektionen und auf Seelenreisen, Ansata-Verlag,
Schwarzenburg 1979
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miissen Sie sich daran erinnern: "Vergif3 es nicht, du trdumst jetzt
und kannst tun, was immer du willst." Wenn Sie in Threr
Wachsamkeit nachlassen, fallen Sie wieder in einen gewohnlichen,
unkontrollierten Traum zuriick. Sind Sie sich dagegen zu sehr
Ihres Traumzustandes bewul3t, dann besteht die Gefahr, daf} Sie
vor lauter Freude iiber die gewonnene Macht derart auBler sich
geraten, da3 Sie aufwachen. Sie miissen sich schulen,sich nicht
tiberméssig zu erregen und deshalb zu erwachen und diirfen sich
andererseits auch nicht ablenken lassen und damit in einen
gewdhnlichen Traum abgleiten. Wie beim Uberschreiten eines
schmalen Grates miissen Sie acht geben, Thr Gleichgewicht zu
behalten, um nicht auf der einen oder der anderen Seite
hinunterzufallen. Ihre Anstrengungen werden mit unermeflicher
Freude belohnt. Sie werden bald erfahren, wie man diesen
herrlichen Zustand erreicht und weiter entwickelt.

Celia Green, Leiterin des ,,Institute of Psychophysical Rese-
arch" in Oxford, brachte 1968 cine Arbeit iliber die luziden
Traumer Europas und Nordamerikas heraus.” Green unter-
suchte veroffentlichte Berichte {iiber luzides Triumen von
Arnold-Forster, Delage, van Eeden, Fox, Hervey de Saint-
Denys, Ouspensky und Whiteman und auBerdem unverdffent-
lichtes Material von vier Personen, die ihre Erfahrungsberichte
dem Institut zur Verfiigung gestellt hatten. Vieles in diesem
Kapitel habe ich ihrer Arbeit entnommen, doch benutzte ich
wenn immer moglich auch die Originalpublikationen.

Aus den verdffentlichten Erfahrungen anderer und meinen
eigenen luziden Traumerlebnissen habe ich eine Reihe von
Empfehlungen herausgearbeitet, die Thnen, so glaube ich, helfen
werden, den wunderbaren Zustand des luziden Traumes zu
entdecken. Besitzen Sie bereits die Fahigkeit, sich wihrend
des Traumes bewulit zu werden, daf} Sie triumen, kénnen Sie
lernen, diese Erfahrung mit erstaunlichen Resultaten zu er-
weitern und zu intensivieren.

Bitte stellen Sie sich — wenigstens fiir eine Weile — einmal
vor, daB3 es Thnen moglich ist, im Traum bewuft zu werden.

Zunichst miissen Sie den Moment erfassen und erkennen,
wann Sie sich in einem préluziden Zustand befinden. Sie wissen,
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ein luzider Traum ist ein Traum, in dem Sie erkannt haben, daf3
Sie traumen. Ein préluzider Traum ist einer, in dem Sie erst ver-
muten, dal} Sie triumen, ohne sich ganz sicher zu sein. Sie miis-
sen gegeniiber Ihrer Traumerfahrung eine kritische Haltung ein-
nehmen und konnten sich sogar ganz gezielt fragen: ,,Triume
ich?",und dann priifen, ob Ihre Erfahrung wirklich oder traum-

artig ist.

Nach Greens Untersuchungsergebnissen und meinen eige-
nen Erfahrungen ist in den préluziden Trdumen manchmal jede
eingehende Priifung ihres Wirklichkeitscharakters unmdglich. In
einem dieser priluziden Trdume glaubte ich, bereits aufge-
wacht zu sein. Ich triumte aber weiter, daf} ich das Licht neben
meinem Bett eingeschaltet hitte. Ich betrachtete den Nacht-
tisch neben mir, sah das Rot des Lampenschirmes und den
Widerschein des Lichtes auf der lederbezogenen Tischplatte —
alles war genau so, wie im Wachzustand. Und doch war ich mir
nicht ganz sicher. Ich streckte meine Hand aus und klopfte
kriftig auf die Nachttischplatte. Ich fiihlte, sie war hart und
hielt deshalb die Erfahrung fiir real. Ich fuhr fort, auf gewohn-
liche Weise weiterzutrdumen. Als ich spiter wirklich erwachte,
verstand ich sofort, was der Traum bedeutete — ich hatte mir
namlich {iberlegt, ob die erklirte Zuneigung eines bestimmten
Freundes echt sei oder nicht, und dachte mir: ,,Sie muf echt
sein, weil ich sie spiiren kann." (Man kann diesen priluziden
Traum auch als ,,falsches Aufwachen" bezeichnen, worauf
ich spéter noch zu sprechen komme.)

Es ist somit durchaus mdglich, daf3 Sie allein auf Grund
der im Traum durchgefiihrten Priifungen zum Schlufl kommen,
dal3 alles real sei. Wenn Sie das annehmen, so l1duft der Traum
»hormal" weiter. Sind Sie aber zur Auffassung gekommen, dal3
Ihre Erfahrung tatsdchlich ein Traum ist, dann konnen Sie
luzid weitertrdumen. Versuchen Sie, den Wirklichkeitscharak-
ter ihrer Erfahrung wdhrend eines Traumes zu priifen.

Meine préluziden Traume beinhalten gewohnlich Stellungs-
nahmen zum Traumgeschehen selber:

Im Verlaufe eines lingeren Traumes erblicke ich die
Vorderseite einer schmuckvollen Standuhr, die auf einem
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soeben aufgeklappten Klavier steht. Die Vorderseite der
Uhr sieht wie ein Gesicht aus, auf dem ein lieblicher Aus-
druck liegt. Ich sehe es immer deutlicher — es gleicht fast
dem Gesicht Buddhas, ist weif3 und besteht aus einem
Metall. Dann erblicke ich es auf meinem Notizblock und
sage: ,,Normalerweise wiirde ich an dieser Stelle auf-
wachen." Der Traum geht weiter. (,, Buddha-Standuhr" —
5.11.72)

Offenbar war ich mir bis zu einem gewissen Grade bewuft,
daB ich traumte, weil ich die Feststellung machte: ,,Normaler-
weise wiirde ich an dieser Stelle aufwachen." Doch war die Auf-
merksamkeit nicht grof3 genug, weshalb der Traum auf gewo6hn-
liche Weise weiterging. Je bewufster Sie sich in solchen prd-
luziden Momenten werden, desto einfacher wird es, den Traum
in einen luziden zu tiberfiihren.

Bei einem meiner Versuche, einen luziden Traum hervor-
zurufen, war das Resultat ein Traum iiber luzides Traumen.
Im zweiten Traum, den ich in der gleichen Nacht hatte, sah
ich mich selbst ein Buch lesen, in dem eine Serie von 14 Trau-
men beschrieben wurde, von denen 13 luzid waren. Viele Infor-
mationen und dazu passendes Bildmaterial waren darin ange-
filhrt. Ein anderer Traum derselben Nacht handelte von der
Geschichte eines Madchens namens Lucy. Und im fiinften und
letzten Traum dieser Nacht las ich auf meinem Notizblock,
was ich iiber einen eigenen luziden Traum geschrieben hatte.
Ich schaute genauer hin und iiberlegte mir: ,,Ich hétte nicht
gedacht, daB3 ich luzid trdumen wiirde." Dieser zweifelnde,
analytische Gedanke machte mich wach, anstatt den von mir
gewiinschten luziden Traum herbeizufiihren. Sie konnen einen
luziden Traum herbeifiihren, doch es braucht Zeit.

Ein luzider Traum 148t sich erfolgreich aus verschiedenen
Traumsituationen heraus einleiten. Kurze luzide Trdume ent-
stechen gewohnlich aus einer emotional angespannten Lage
heraus. Ein Alptraum, in welchem Sie schreckliche Angst
haben, wird an der Stelle luzid, wo Sie sich selber sagen: ,,Das
ist ja doch nur ein Traum, ich brauche keine Angst zu haben.
Ich kann ja jederzeit aufwachen." Diese Feststellung beendet
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normalerweise den Traum sofort. Diesen Ansatz zum luziden
Traumen haben schon viele Traumer erlebt, ohne ihn als solchen
zu erkennen. Das Bewulltsein der Situation reicht aus, um die
Angst im Traum einzuddmmen und dem Triumer eine Flucht
ins Aufwachen zu ermoglichen. Das ist immerhin schon ein
Fortschritt gegeniiber jenen gewohnlichen Alptrdumen, aus
denen der Traumer vor Entsetzen aufwacht. So hat er ein paar
Sekunden, in denen er luzid ist, und benutzt sie, um zu er-
wachen.

Es gibt jedoch Traumer, die diese Fahigkeit, sich selbst aus
Alptraumen aufzuwecken, weiterentwickelt haben. Sie ent-
scheiden sich dafiir weiterzutrdumen, da sie im Traum nicht
wirklich verletzt werden konnen. In diesen Féllen geht der
Traum weiter, wobei die schreckerregenden Bilder entweder
in gewandelter Form oder in gleichbleibender Form nicht
mehr lidnger furchterregend wirken. Wenn Sie Ihr volles Be-
wuftsein im Traumzustand beibehalten, dann setzt sich der
luzide Traum fort und es ist nicht nur ein kurzes Aufblitzen.

Die Englédnderin Mary Arnold-Forster, eine nichtberufliche
aber sehr scharfsichtige Traumbeobachterin, die ihre Aben-
teuer auf dem Gebiet der Traumkontrolle beschrieb, hatte
diese Fihigkeit zu einem hohen Grade entwickelt. Sie dachte
sich bestimmte Sitze aus: ,,Denke daran — dies ist ein Traum.
Du darfst nicht mehr weitertriumen", oder: ,,Du weil}t, dies
ist ein Traum. Hor auf zu triumen — wache auf".* Im Laufe
des Tages und vor dem Schlafengehen wiederholte sie das mehr-
fach im Stillen, manchmal aber auch laut, um es sich unaus-
16schlich in das ,,Traumgedichtnis" einzuprigen. Denken Sie
stets daran, daf3 Trdume nur Trdume sind und nicht real, bis
Sie sich auch im Traum an diese Tatsache erinnern.

Zu Beginn weckte der Merksatz Mary Arnold-Forster sofort
auf, wenn sie im Traum daran dachte, doch spéter, sobald sie
den Satz in ihrem Traum gesagt hatte, merkte sie: ,,Ich brauche
iiberhaupt nicht aufzuwachen, obwohl ich das tun konnte, denn
die urspriingliche Angst hort sofort auf. Sie ist wie abgeschaltet
und der Traum setzt sich ohne Unterbrechung fort, jedoch ohne
beunruhigendes Element".> Arnold-Forster wurde damals von
Angsttrdumen verfolgt, in denen sie Nachricht vom Tode ihres
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Gatten oder ihrer vier S6hne bekam, die an der Front waren
(1. Weltkrieg). Das war in den Kriegsjahren eine realistische
Befiirchtung, aber dank der Anwendung des eingeprégten Satzes
war sie gliicklicherweise imstande, sich von der Qual solcher
Trdume zu befreien. Sie berichtet:

Meistens wird der beunruhigende Traum durch einen
einfachen Befehl gestoppt, der ihn entweder abrupt be-
endet — wie der fallende Biihnenvorhang das Spiel be-
endet — oder es dndert sich die Traumszene, so wie das
Bild in einer Laterna magica erloscht, um fiir ein anderes
Platz zu machen.

Wenn Sie in einem schrecklichen Traum luzid werden, dann
benutzen Sie diese Erkenntnis dazu, um aufzuwachen. Es ist
weit vorteilhafter fiir Sie, die Luziditdt zu nutzen, um den
Traum in verdnderter Form weiterzuerleben.

Ein luzider Traumer, der sich vornimmt, sich nicht mehr
durch Traumbilder erschrecken zu lassen, wendet auf seine
Art das Senoi-Konzept der Furchtlosigkeit gegeniiber Traum-
bildern an. (Fir den luziden Trdumer gibt es keine klaren An-
weisungen, wie er nach der Ausschaltung des negativen Bildes
weiter vorzugehen hat. Er kann selbst wéhlen, was weiter ge-
schehen soll.) Daher besteht eine Moglichkeit, luzid zu wer-
den darin, in einem Angsttraum zu erkennen, dafy man trdumt.
Es gibt aber auch andere Wege.

Ein luzider Traum kann auch aus der Erkenntnis entstehen,
dall das Erlebnis eine seltsam traumartige Qualitdt besitzt.
Der Trdumer priift dann seine Traumerfahrung und erkennt,
daB er trdumt. Das habe ich selbst erlebt:

Mitten in einem langen, unangenehmen Traum: meine
jlingste Tochter ist entfiihrt und in eine Kammer gesperrt
worden. Ich sorge mich sehr um sie. Nun gehe ich an einer
Schale vorbei, die auf einem Regal steht. Eine Pflanze
wdchst darin. Mit Entsetzen sehe ich in der Erde einige
kleine, schimmlige, schlangen- und eidechsenartige Tier-
chen herumkriechen. ,, Ich muf3 das ganze Zeug spdter weg-
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werfen", denke ich. Ich fiihle eine Woge der Enttiuschung
bei dem verschwommenen Gedanken: ,,So etwas habe ich
schon seit langem nicht mehr getrdumt”, in mir hochkom-
men. Dann schaue ich aus einem nahen Fenster und sehe
meine Tochter, die sich irgendwie hinausgeschlichen hat
und zu einem Jungen hiniiberlduft. Jetzt beginnt sich ihre
Gestalt zu dndern. Aufquellend und sich windend wird sie
selbst zu einem grofien, schlangenartigen Geschopf — dhn-
lich einem riesigen Ball, der aus Schlangen besteht, oder
der mit Schlangen bedeckt ist — aber mit dem Kopf meiner
Tochter. Das ist ja noch schlimmer (so etwas zu trdumen).
Plotzlich iiberfdillt mich die Erkenntnis: Ich trdume.
(,,Selbstbetrachtung" — mit einem nachfolgenden Teil —
6.6.73)

In meinem priluziden Zustand war die Erkenntnis des traum-
artigen Charakters dieser Erfahrung mit einer gewissen emotio-
nalen Spannung verbunden — und mit dem Gedanken {iber die
Andersartigkeit der dargebotenen Bilder im Vergleich zu denen
in meinen gewdhnlichen Trdumen. Achten Sie besonders auf
fremdartige Vorkommnisse in Ihren Trdumen — sie sind ein
Schliissel zur Tiir des luziden Trdumens. Wenn Sie das im Traum
erkennen, konnen Sie die Tiir 6ffnen.

In einem anderen Fall erkannte ich die traumartige Qualitit
auch ohne emotionalen Stref3:

Ich bin an einem Ort, weifs nicht so recht, ob ich trdu-
me, und warte auf meinen Mann. Ich gehe hinunter zu ei-
ner holzernen Tiir, dem Ein- oder Ausgang einer Herren-
toilette. Ich schnitze die Worte , Ein merkwiirdiges Ge-
schehen" in das Holz. Kaum habe ich damit begonnen,
realisiere ich, daf ich traume ...

(,, Meinen Namen schnitzen" — mit nachfolgendem Teil —
29.7.73)

Hier mache ich mich selbst auf ,,ein merkwiirdiges Ge-

schehen" aufmerksam, indem ich die Buchstaben ins Holz
schnitze. Das ist offensichtlich ein kooperativer Traumzustand.

155



Ein anderer Weg, im Traum luzid zu werden, besteht darin,
die eigenen Gedankenprozesse im Traum zu analysieren. Jede
Traumsituation, die im wachen Leben Anlal zum kritischen
iiberdenken geben wiirde, kann einen luziden Traum herbei-
fiihren. Ich trdumte beispielsweise in einem préluziden Zu-
stand, der dann luzid wurde, folgendes:

Im Verlaufe einer Geschichte finde ich mich in einer
Art Garage zusammen mit anderen Leuten auf einem rie-
sengrofien bettartigen Gebilde sitzen. Ich umarme immer
wieder eine gewaltige, dicke, schwarze Frau und sie mich.
Sie sagt: ,, Ich liebe dich", und ich antworte: ,, Ich liebe
dich auch.” Dann wundere ich mich: ,, Woher kommt blof
dieses Bild? — Ah, ja, es stammt wahrscheinlich
von R, der Frau, die fiir mich sorgte, als meine Mutter bei der
Geburt meines Bruders im Krankenhaus lag. — Und es ist
ein Traum! Das ist ja ein Traum und ich trdu-
me!" Ich bin iibergliicklich bei dieser Erkenntnis und
umarme alle mitsamt der Frau ...

(,, Dicke, schwarze Frau" — mit einem nachfolgenden Teil
—20.7.73)

In meinem jetzigen Leben gibt es nichts, was ein solches
Bild erkldren konnte. Seine Ungereimtheit machte mich im
Traum stutzig. Yogis erlangen, wie Sie noch sehen werden, eine
auBerordentliche Luziditdt, durch Analyse der ablaufenden
Traumereignisse. Achten Sie auf Ungereimtheiten in Ihren
Trdumen. Versuchen Sie, diese wdhrend des Traumes kritisch
zu analysieren.

Nach Oliver Fox ist eine kritische Einstellung wichtig, um
den Schwerpunkt vom pridluziden Traum auf den luziden zu
verlagern. Er vertritt den Standpunkt, dafl es vier Grade dieser
entscheidend wichtigen kritischen Haltung gibt:’

1. Der Traumer erkennt eine Ungereimtheit in seinem Traum
erst, nachdem er aufgewacht ist. So konnte mir zum Bei-
spiel bei einem meiner obigen Trdume das Bild der Ver-
wandlung meiner Tochter in einen Schlangenball erst nach
dem Erwachen zu denken gegeben haben.
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2. Der Traumer bemerkt eine Ungereimtheit schon wéhrend
des Trdumens; er findet sie etwas seltsam, aber akzeptiert
sie doch. So konnte ich zum Beispiel das Bild meiner
Tochter wihrend des Traumes mit einer gewissen Neugier
betrachtet haben.

3. Der Traumer bemerkt eine Ungereimtheit im Traumge-
schehen und wundert sich dariiber. So hitte ich zum Bei-
spiel das Bild meiner Tochter gesehen und im Traum ge-
sagt: ,,Das ist aber absonderlich."

4. Der Traumer bemerkt eine Ungereimtheit im Traum und
sagt sofort: ,,Aber das ist unmoglich, das muf} ein Traum
sein" und wird luzid. Das ist im wesentlichen das, was ich
getan habe, als ich mitansehen muflte, wie sich das Bild
meiner Tochter in einen Ball aus Schlangen verwandelte.

Entwickeln Sie wdhrend Ihrer Trdume eine kritische Ein-
stellung und Sie werden imstande sein, luzide Traumabenteuer
zu erleben.

Es ist auch moglich, direkt vom Wachzustand in einen luzi-
den Traum hiniiberzuwechseln. In diesem Fall beobachtet der
Traumer beim Einschlafen seine eigenen Gedankenabldufe
und gelangt auf diese Weise in einen luziden Traum. Green
behauptet, daBl das nur bei Trdumern vorkomme, die diese
Erfahrung ganz bewuf}t anstreben. Die wachbewul3t trdumen-
den Yogis haben dieses Vorgehen bis zur Vollkommenheit
entwickelt. Nur wenige Menschen in der westlichen Welt ver-
fiigen tliber diese Féhigkeit.

Der russische Philosoph Ouspensky® berichtete, er habe es
sich zur Gewohnheit gemacht, willentlich in einen luziden
Traum einzutreten. Er schrieb, dal seine Versuche, das Bewul3t-
sein im Schlaf zu bewahren, einen ,.eigenartigen Halb-Traum-
zustand" erzeugt habe. Wenn er einen luziden Traum zu Beginn
seiner Schlafenszeit hatte, dachte er iiber ihn nach und konnte
nachher nicht mehr einschlafen. Deshalb schien es ihm einfacher
zu sein, luzide Traume am Morgen zu erleben, wenn er schon
erwacht war, aber noch im Bett lag:

,Im  Wunsch, diese Zustinde zu schaffen, schlof3 ich
nach dem Erwachen wieder meine Augen und begann zu
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dosen, gleichzeitig hielt ich mich an ein bestimmtes Bild
oder einen Gedanken. Und manchmal begannen in solchen
Fillen diese seltsamen Zustinde, welche ich ,Halb-Traum-
zustinde' nenne. Ohne bestimmte Bemiihungen wiirden
solche Zustinde nicht kommen."

Bemerkenswert ist Ouspenskys Praktik, ein bestimmtes
Bild im Geiste festzuhalten. Das tragt dazu bei, einen Traum
iiber den betreffenden Gedanken hervorzurufen. Auch Sie
mochten vielleicht versuchen, vom Wachzustand direkt in einen
luziden Traum zu gelangen. Denken Sie in diesem Fall daran,
daB3 alle luziden Trdume — ob das Bewulitsein nun wéhrend des
Traumes erlangt wird oder gar nicht erst aufgegeben wurde —
leichter nach mehreren Stunden Schlaf auftreten.

Der holldndische Psychotherapeut Frederik van Eeden' be-
zeichnet sich selbst als gewohnheitsmadfigen luziden Trdumer.
Van Eeden, der seine interessantesten Triume wihrend zweier
Jahre in einem allgemeinen Tagebuch aufgezeichnet hatte, be-
gann dann seine luziden Trdume wihrend der nichsten vierzehn
Jahre gesondert zu sammeln (vom 20. Januar 1898 bis zum
26. Dezember 1912). Insgesamt schrieb er 500 Trdume auf,
von denen 352 luzid waren. Das ist ein erstaunlich hoher Pro-
zentsatz an luziden Trdumen. Die moderne Schlafforschung
weist allerdings darauf hin, dafl die Gesamtanzahl der von ihm
erlebten Traume grofler als die von ihm beschriebenen gewesen
sein mull, etwa zwischen 1000 bis 1500 pro Jahr, wenn man
durchschnittlich mit drei bis vier REM-Perioden pro Nacht
rechnet. (Meine eigenen Traumprotokolle umfassen jéhrlich
etwa 900 Tridume, seit ich die im 8. Kapitel beschriebene
Technik anwende.) Immerhin hat van Eeden eine sehr grof3e
Anzahl luzider Trdume gesammelt. Seine hdufig vorkommen-
den luziden Traume waren — so stellt er fest — hochst erfreu-
lich und enthielten oftmals Sequenzen, in denen er schwebte
oder flog. Er behielt beinahe vollstindig die Erinnerung an
sein waches Leben und konnte Willenshandlungen in ihnen
ausfithren. Er erinnerte sich sehr deutlich an seine luziden Tréu-
me (die allgemein leicht erinnert werden kdnnen) und fiihlte
sich in ihnen bei bester Gesundheit. Van Eeden schreibt weiter
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(Hervorhebung von mir): ,,ausnahmslos fielen alle meine lu-
ziden Trdume in die Zeit zwischen fiinf und acht Uhr morgens."
Meine eigenen Erfahrungen bestitigen das, denn alle meine lu-
ziden Trdume fielen auch in die Zeit zwischen 0500 und 0830
Uhr."" Wenn man ausgeruht ist, mag es vielleicht leichter sein,
bewulit zu werden. Unsere Bemiihungen, luzid zu werden,haben
in den friihen Morgenstunden mehr Erfolg.

Was ist nun dieses schwer fallbare Etwas, dieser luzide Traum,
wenn Sie ihn einmal im Griff haben? Sie werden feststellen,
daB sich Thre luziden Traume in verschiedenen Beziehungen
von Thren gewohnlichen Traumen unterscheiden. Aufer der
offensichtlich verbliiffenden Eigenschaft des luziden Traumes,
daf} Sie sich in ihm voll Thres Traumzustandes bewullt sind,
gibt es noch eine weitere grundlegende Eigenschaft. In einem
luziden Traum ist alles viel wirklichkeitsgetreuer als in einem
gewohnlichen Traum. Tiere und Objekte fangen seltener an
zu sprechen und zu handeln wie Menschen, wie sie das in einem
normalen Traum oft tun. Thr eigener Korper wird nur selten
seine Form verdndern, und die anderen Traumgestalten handeln
auf wirklichkeitsgetreue Art und Weise. Es gibt allerdings einige
Ausnahmen, was den Wirklichkeitscharakter der oben erwédhnten
Traumerfahrungen betrifft: man kann fliegen, auf wundersame
Weise die Umgebung beeinflussen und gestalten, durch ein
Tunnel stiirzen oder schweben, der als Sinnbild der
rdumlichen und zeitlichen Verschiebung aufgefal3t werden kann.
Im allgemeinen jedoch sind luzide Triume realistisch.

In den luziden Traumen ist die Wahrnehmung ganz beson-
ders lebhaft. Die Farben sind naturgetreu; Kliange, Gerdusche,
Geschmacks- und Geruchswahrnehmungen, Tastgefiihl, Warme-
und Kiéltesinn, Schmerz- und Bewegungsempfindungen — all
das erscheint durchaus real. Tatsdchlich scheinen luzide Triu-
mer gern zu experimentieren, um herauszufinden, wie wirklich-
keitsgetreu ihre Wahrnehmungen im Traum sind. Als Beispiel
sei van Eeden angefiihrt:

,Am 9. September 1904 trdumte ich, ich wiirde an
einem Tisch vor einem Fenster stehen. Auf dem Tisch
lagen mehrere Gegenstdinde. Ich war mir voll bewu/3t,
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daf3 ich trdumte und iiberlegte mir, was fiir Experimente
ich durchfiihren kénnte. Zundchst versuchte ich, mit einem
Stein Glas zu zertriimmern. Ich legte ein kleines Tablett
aus Glas auf zwei Steine und schlug mit einem anderen
Stein darauf. Doch es wollte nicht zerbrechen. Dann nahm
ich ein Rotweinglas vom Tisch und schlug krdftig mit mei-
ner Faust darauf, wobei ich mir iiberlegte, wie gefdhrlich
das im Wachzustand sei. Doch das Glas blieb ganz. Aber
siehe da! — Als ich nach einiger Zeit wieder hinschaute,
war es zerbrochen.

Es zerbrach, wie es sich gehort, aber etwas zu spdt — wie
ein Schauspieler, der sein Stichwort verpafit. Das gab mir
den seltsamen Eindruck, in einer Trug-Welt zu sein,
die zwar geschickt in Szene gesetzt war, aber dennoch
kleine Fehler aufwies.

Ich nahm das zerbrochene Glas und warf es aus dem
Fenster, um festzustellen, ob ich das Klirren hoéren
konnte. Und das Gerdusch war so zu horen, wie es sein
sollte. Ich sah sogar zwei Hunde instinktiv davor weglau-
fen. Ich dachte mir, die Imitation dieser Komodienwelt
ist wirklich gut gemacht. Dann sah ich eine Karaffe mit
Rotwein. Ich kostete davon und stellte bei villiger Geistes-
klarheit fest: ,Wunderbar — das ist genau der Geschmack
von Wein. Wir kénnen also in dieser Traumwelt auch auf
Wunsch Geschmackseindriicke hervorrufen'" 12

Die luzide Traumwelt scheint so real wie die physische zu
sein, das eigene Verhalten ist psychologisch wirklichkeitsgetreu,
und die Wahrnehmungen des Trdumers gleichen denen des
wachen Lebens. Die Gedankenabldufe jedoch sind im luziden
Traum weniger realistisch als im wachen Leben (wenn auch
realistischer als im gewdhnlichen Traum). Das Gedéchtnis
und das analytische Denken stehen dem luziden Traumer fiir
allgemeine psychologische Uberlegungen und Ansichten voll
zur Verfligung. Sie werden beispielsweise wiahrend des luziden
Traumes féhig sein, sich an Theorien iiber das luzide Trdumen
zu erinnern und dariiber nachzudenken. Ferner erinnert sich
der luzide Traumer seiner Kenntnisse iiber die physische Welt,
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seiner Vorhaben, die er im luziden Traum ausfiihren will, und
ebenfalls seines personlichen Wissens, das er sich schon seit lan-
gem erworben hat. Sie werden sich also erinnern kénnen, wer
Sie sind, und daf} Sie sich vorgenommen haben, im luziden
Traum zu fliegen. Am wenigsten genau ist des Traumers Er-
innerungsvermogen in bezug auf derzeitige bestimmte Einzel-
heiten der jiingsten Vergangenheit, die verzerrt erscheinen
konnen. In einem luziden Traum wohnen Sie vielleicht noch in
einem Haus, aus dem Sie erst kiirzlich ausgezogen sind. Solche
Ereignisse und Einzelheiten der jiingsten Vergangenheit sind in
einem luziden Traum oft ungenau dargestellt. Celia Green stellt
allerdings fest, da} das Erinnerungsvermodgen ,,von Person zu
Person unterschiedlich ist und umso besser wird, je mehr die
betreffende Person luzides Triumen entwickelt"."

Besonders interessant ist die Feststellung, daf3 die Erinne-
rung an einen luziden Traum im wachen Leben aullerordentlich
klar und deutlich ist. Der luzide Traum regt gewohnlich unge-
mein an und wird sogar viel leichter in Erinnerung behalten als
ein gewohnliches Ereignis im wachen Leben. Wenn Sie einen
luziden Traum erleben, werden Sie das sofort wissen und sich
daran erinnern kénnen.

Die emotionalen AuBerungen umfassen einen ebenso weiten
Bereich wie die des wachen Lebens, angefangen von der ge-
lassenen Akzeptierung des luziden Traumgeschehens bis hin
zu den hochsten Graden der Ungebundenheit und der Be-
geisterung. Ich habe die Notwendigkeit schon erwéhnt, wihrend
eines luziden Traumes ruhig zu bleiben. ,,GewohnheitsméBige
luzide Traumer betonen fast einhellig die Wichtigkeit der emo-
tionalen Zuriickhaltung, wenn die Erfahrung verldngert und ein
hohes Maf an Luziditit beibehalten werden soll".'* In einem
meiner luziden Traume wurde ich derart erregt bei der Aussicht
fliegen zu konnen, daBl ich beinahe aufgewacht wire. Deshalb
entschied ich mich fiir eine weniger aufregende Téatigkeit, und
der luzide Traum ging weiter. Auch emotionale Konflikte
bringen einen luziden Traum zu einem schnellen Ende. Wenn
Sie etwas unternehmen, das Ihnen physisch geféhrlich scheint,
oder Sie sich von einem Gefiihl {iberwiltigen lassen, dann ver-
lieren Sie die Luziditdt. Geniefsen Sie den luziden Traum, ohne
sich allzu sehr emotional zu engagieren.
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Es gibt zwei Traumereignisse, die oft im Zusammenhang mit
einem luziden Traum auftreten: falsches Aufwachen und Flie-
gen. Bei einem falschen Aufwachen meint der Trdumer, er sei
aufgewacht und blicke auf den eben erlebten Traum zuriick,
wobei er aber immer noch weitertrdumt. Dieser Zustand kann
nach einem luziden Traum auftreten, aber auch nach einem nor-
malen Traum und manchmal auch dann, wenn Sie sich iber-
haupt an keinen vorangegangenen Traum erinnern konnen. Es
kann sogar mehrfach hintereinander zu einem falschen Auf-
wachen kommen. Trdumer vermogen manchmal trotz Anwen-
dung strengster Mal}stdbe nicht zu entscheiden, ob sie traumen
oder nicht, und beurteilen ihren Zustand falschlicherweise als
physische Wirklichkeit. Sie meinen, schon aufgewacht zu sein,
und merken erst spdter, dall der scheinbar vorhandene Wach-
zustand bloB wieder ein weiterer Traum gewesen ist. Ein sol-
cher Zyklus von Trdumen innerhalb eines einzigen Traumes
kann sich {iber drei oder vier Traume hinweg fortsetzen. Philo-
sophen, die dieses mehrmals hintereinander auftretende falsche
Aufwachen selbst erlebten, haben dariiber Vermutungen ange-
stellt, ob das, was wir als Leben betrachten, moglicherweise
nur wieder eine andere Traumschicht ist."

Green unterscheidet zwei Arten von falschem Aufwachen.
Die erste ist ziemlich allgemein verbreitet. Der Trdumer hat
einen Traum, in dem er iiber eine frithere Traumerfahrung zu
sprechen oder nachzudenken scheint. Das beginnt manchmal
damit, daB der Tridumer meint, in seinem Bett aufgewacht zu
sein, wobei alles ziemlich den tatsdchlichen Verhiltnissen
entspricht. Erfahreneren Trdumern fillt es unter diesen Um-
stainden zuweilen ein, die gewohnte Umgebung nach Anhalts-
punkten zu tiberpriifen, welche die Realitit bestitigen konnten.

In meinen eigenen Traumaufzeichnungen gibt es viele Bei-
spiele fiir diese Art des falschen Aufwachens. Eines habe ich
schon geschildert. Meine Erfahrungen mit dem falschen Auf-
wachen hidngen vielfach mit meiner Methode zusammen, die
Traume wihrend der Nacht auf einem Notizblock aufzuschrei-
ben. Als ich einmal im Traum nach dem Schreibblock griff,
schlug ich die Seiten in der falschen Richtung auf. Im Traum
offnete ich die Augen, um nachzusehen, ob der Block schreib-
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bereit sei. Zu meiner Uberraschung sah ich Seite um Seite voller
Traumnotizen mit priachtigen schwarzen Filzstiftzeichnungen.
In diesem Falle setzte sich der Traum auf normale Weise fort.
Zu anderen Zeiten traumte ich, dafl ich meinen Traum gerade
niederschreibe, werde aber einen kurzen Moment luzid und
merke, dal} ich das nicht tue. Ich wecke mich dann selbst auf,
um die Niederschrift zu machen.

Diese Art des falschen Aufwachens schlieft noch andere
Erfahrungen mit ein. So horte ich in einem Traum Gerédusche
und versuchte zu sehen, wie spét es sei. Im Traum gelang es
mir aber nicht, meine Augen zu 6ffnen. Dann schien die Uhr
stehen geblieben zu sein. Der Traum ging weiter, als ob alles
Wirklichkeit sei. Ungewohnlich an diesem Traum ist, dal3 ich
vor dem Schlafengehen ein Kissen vor den Radiowecker gestellt
hatte, um das aufgetretene ldstige Vibrieren zu ddmpfen. War
ich mir nun einfach bewuBt, dafl ich das getan hatte, oder
erlebte ich einen Fall ,,von Sehen mit geschlossenen Augen",16
von dem andere berichtet haben? Auch wenn Sie meinen, von
einem Traum aufgewacht zu sein, priifen Sie stets, ob das
stimmt.

Bei der zweiten Form des falschen Aufwachens scheint der
Traumer wirklich in seinem Schlafzimmer aufzuwachen, aber es
herrscht dabei eine Ungewisse, fremdartige Atmosphére. Der
Triumer bleibt gewohnlich im Bett, und es kann unterschied-
lich lange dauern, bis er merkt, dafl etwas ungewdhnlich ist.
Lihmende Ungewissheit, plotzliches Erfassen der Situation
oder Aufregung konnen entweder sofort oder nach einigen Mi-
nuten eintreten. Diese Art falschen Aufwachens unterscheidet
sich von der ersten dadurch, daB es immer (und nicht nur
manchmal) damit beginnt, da3 der Traumer in seinem Bett liegt
und eine aullergewOhnliche Stimmung der Ungewissheit
herrscht. Diese Art des falschen Aufwachens wird selten erlebt.
Nicht alle luziden Traumer berichten dariiber und nur wenige
haben sie erlebt, die sich {iberhaupt nie mit solchen Dingen, wie
sie hier besprochen werden, beschiftigt haben. Der Traumer
wird sich zundchst bewult, dal er nicht in einem normalen
Wachzustand ist. Entweder wacht er dann wirklich auf, oder er
bleibt in diesem Zustand und sieht Erscheinungen. Oliver Fox
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behauptet, dall er von diesem Traumzustand aus leicht in einen
auBlerkorperlichen Zustand eintreten kann.

Meine langjéhrigen Traumaufzeichnungen enthalten nur einen
einzigen Fall dieser Art:

Ich schlief in meinem Bett und horte plotzlich Ge-
rausche, als wiirde jemand herumgehen und atmen. Ich
wurde wach und rief: ,, Wer ist da?" Schlieflich bekam ich
in der Dunkelheit etwas zu packen — es war meine jiingste
Tochter. Ihre Hdinde waren eisig kalt. ,, Was ist los?", fragte
ich, und sie antwortete: , Ich bin gekommen, um dir zu
sagen, daf3 ich dich verlasse. Heute nacht fahre ich weg
und gehe nun." (,, Erscheinung" — 14.6.73)

An dieser Stelle im Traum stand ich auf und rang mit ihr, und
der Traum ging auf gewohnliche Art weiter. Der befremdliche
Teil war die Stimmung, als ich im Traum ,,aufwachte". Es war
ein gespenstisches Gefiihl, das Atmen in der Dunkelheit zu ho-
ren, aber niemanden zu sehen. Vor dem Traum hatte ich Greens
Beschreibung von dieser Art falschen Aufwachens gelesen, so
daB ich moglicherweise nur die Erfahrung anderer auf meine
eigene Situation Ubertragen hatte. Tatsdchlich befiirchtete ich
damals, meine Tochter wiirde weggehen. Versuchen Sie immer
festzustellen, ob das Aufwachen aus einem Traum wirklich oder
falsch ist. Sollten Sie merken, dafs es ein falsches Aufwachen
ist, dann kénnen Sie einen luziden Traum herbeifiihren.

Oft gehen den luziden Triumen Flug-Triume voraus, zumal
luzide Trdumer viel mehr Trdume vom Fliegen haben als nor-
male Traumer.

Flug-Traume sind ganz allgemein bekannt. Ein Forscherteam
untersuchte die Traumberichte von Studenten aus Kentucky
und aus Tokio —'” Ungefihr 39% beider Studentengruppen hatten
erlebt, daB3 sie im Traum geflogen oder durch die Luft geschwebt
seien.

Psychiatrische Patienten weisen einen geringeren Prozentsatz
an Flug-Traumen auf.'"® Als man sie befragte, ob sie sich an
Traume erinnern kénnten in denen sie ,,selbst durch die Luft
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geflogen seien; nicht in einem Flugzeug, sondern mit dem eige-
nen Korper, der zu fliegen vermochte", bejahten nur 19% von
748 befragten Patienten. Wollten diese Befragten vielleicht
nicht allzu verschroben erscheinen? Oder gibt es tatsdchlich
Unterschiede zwischen diesen beiden Gruppen, was die Haufig-
keit der Flug-Traume anbetrifft?

Was immer auch die Erkldrung sein mag, luzide Traumer be-
richten vergleichsweise iiber eine grofle Zahl von Flug-Traumen:
»Fast alle gewohnheitsmifBigen luziden Traumer erwéhnen Flug-
Traume""” (Hervorgehoben von mir). Solche Traume sind nach
van Eeden eine Art Vorankiindigung fiir luzide Traume:

,, Wenn ich in meinen Trdumen zwei oder drei Nichte
hintereinander geflogen bin, dann weifs ich, daf ein luzi-
der Traum bevorsteht. Der luzide Traum selbst wird oft
durch Fliegen eingeleitet und wdihrend der ganzen Zeit
von einem Gefiihl des Fliegens begleitet" *

Auch Whiteman und Fox sprechen davon, daf3 sie wihrend
des Schwebens oder Fliegens in einem Traum die Luziditat
erlangt haben, und bei Arnold-Forster steigerte sich die Fahig-
keit, in den Trdumen zu fliegen, als sie Luziditdt erreichte und
ihre Trdume kontrollieren lernte. Auch die Durchsicht meines
eigenen Materials hat ergeben, dal von den vier luziden Triu-
men, die ich in letzter Zeit erlebt habe, deren zwei mit nicht-
luziden Flug-Trdumen verbunden waren, die den eigentlichen
luziden Traumen vorangingen — und zwar in derselben Nacht.
Versuchen Sie Flug-Trdume zu erzeugen, und Sie sind auf dem
richtigen Weg zum luziden Trdumen.

So merkwiirdig es auch scheinen mag, Sie konnen /ernen,
in Thren Trdumen zu fliegen. Mary Arnold-Forster ist ein gutes
Beispiel dafiir. Sie beschreibt in ihrem 1921 erschienenen Buch,
wie sich ihre Féhigkeit, im Traum zu fliegen, mit den Jahren
entwickelte. Sie erinnert sich, daB3 sie die ersten Flug-Triume
erlebte, als sie noch ein sehr kleines Kind war und in London
lebte. Nachts auf der Treppe hatte sie Angst, am Treppenab-
satz vorbeizugehen, der zum dunklen Wintergarten fiihrte. Sie
traumte, sie sei allein und fiirchtete sich auf der Treppe:
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,,Damals machte ich die begliickende Entdeckung, dafs
es ebenso leicht war, die Treppe hinunterzufliegen als
hinabzusteigen, und dafs die Angst verschwand, sobald
meine Fiifse sich vom Boden abhoben — ich war absolut
sicher. Diese Entdeckung hat die Beschaffenheit meiner
Trdume seitdem verdndert. Am Anfang flog ich nur einige
Stufen hinunter und immer nur abwdrts. Aber bald be-
gann ich weiter zu fliegen. Wenn mich in meinen Trdumen
irgendetwas erschreckte, versuchte ich, mich in die Luft zu
erheben. Doch wihrend einiger Jahre war ich unfihig, eine
grofiere Hohe zu erreichen oder wirklich leicht zu fliegen.
Erst nach und nach Ioste sich der Flug-Traum von seiner
anfdanglichen Bindung an das Gefiihl der Angst und der
Notwendigkeit, fliehen zu miissen. Wihrend langer Zeit
war es fiir mich oft eine Anstrengung zu fliegen, aber von
Jahr zu Jahr wurde es leichter und ich gewann mehr
Sicherheit. Allmdhlich horten die ,, schlechten Trdume'
ganz auf. Als ich dann erkannte, dafs ich durch Fliegen
immer entkommen konnte, gehérte das Gefiihl, vor etwas
Unbekanntem fliehen zu miissen, der Vergangenheit an.
Aber die Fihigkeit zu fliegen wurde grofier und ist seither
immer besser geworden".'

Moderne Psychologen bezeichnen Mary Arnold-Forsters Be-
nutzung lhrer Flug-Féhigkeit zu anderen Situationen als sol-
chen, die eine Flucht erfordern, als Verallgemeinerung.” Wenn
Arnold-Forster feststellt, daf3 ,jeder Traum, in dem sie fliegt
dazu fiihrt, daB beim nichsten Mal das Fliegen leichter wird",”
so ist das reines Lernen. Auch Sie konnen in Ihren Trdumen
fliegen lernen, wenn Sie es nicht bereits schon tun.

Arnold-Forster beschrieb ihre beiden Methoden des Fliegens
im Traum. Bei der einen stie} sie sich vom Boden ab oder
sprang in die Hohe und flog dann ohne weitere Anstrengung
davon. ,,Eine leichte Ruderbewegung mit den Hinden"** er-
moglichte es ihr, schneller zu fliegen, hoher zu steigen oder zu
steuern, besonders wenn sie durch Tiir- und Fensteroffnungen
flog. Das gab ihr auch Zuversicht und Kraft bei langen Fliigen.
Im zweiten Fall glitt sie nur ein Stiickchen iiber dem Boden da-

166



hin, ohne dabei die Fiile zu gebrauchen, so als ob sie vollig
miihelos schreite. Meistens flog sie durch ,,hohe Rédume und
weitldufige Treppenhduser in palastartigen Gebduden", die sie
nicht kannte, aber sie manchmal ans Britische Museum oder an
andere Kunstgalerien erinnerten. Sie flog ,,wie ein Vogel" an
der Decke entlang und kam herunter, um durch Tiiren und
Fenster zu schweben. Immer trug sie dabei ihr ,,Flugkleid",
ein Gewand mit geraden, geschlossenen Falten, die etwa zehn
Zentimeter {iber ihre Fiile hinausreichten. Dieses Kleid erschien
in ihren Traumen, nachdem sie einmal getrdumt hatte, sie
schwebe auf einem stark begangenen Biirgersteig dahin und be-
fiirchtete, die Leute wiirden auf sie aufmerksam werden, wenn
sie bemerkten, daf} sie ihre Fiifle nicht wie alle anderen zu be-
wegen brauchte. Thr Flugkleid vermied eine solche BloBstellung,
und sie konnte unbelastet bei jeder Flugerfahrung wieder etwas
Neues lernen.

Arnold-Forster ebenso wie van Eeden fanden das Gleiten und
Fliegen in ihren Trdumen duBerst vergniiglich und konnten sich
leicht daran erinnern. Mary Arnold-Forster schrieb die stindig
ansteigende Zahl an Flug-Trdumen folgender Ursache zu: Nach-
dem sie einmal entdeckt hatte, wie sie sich von schlechten Triu-
men befreien konnte, versuchte sie herauszufinden, inwieweit
sie imstande war, schone Tradume hervorzurufen. Indem sie sich
voll auf ein bestimmtes Traumthema wie z.B. das Fliegen kon-
zentrierte, trdumte sie zwei bis drei Ndchte spéter davon.
Manchmal dauerte es auch ein wenig langer; das hing davon ab,
wie stark sie sich tagsiiber auf dieses Thema zu konzentrieren
vermochte. ,,.Besonders nach einem Gespriach iiber das Fliegen
konnte ich fast sicher sein, bald davon zu triumen".” Diese
Zeitspanne ist uns schon frither begegnet: zwei bis drei Néchte.
Sie erinnern sich, dall Stevensons Geschichte von Dr. Jekyll
und Mr. Hyde zustande kam, nachdem er sich wihrend zwei bis
drei Tagen ,fast den Kopf dariiber zerbrochen" hatte. Kon-
zentrieren Sie sich intensiv zwei bis drei Tage lang auf Flug-
Trdume oder luzide Trdume, und sprechen sie dariiber. Dann
werden sie eher davon trdumen.

Arnold-Forster konzentrierte sich nicht nur auf das Thema
im allgemeinen, sondern sie plante auch genau, was sie im
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Traum ausfiihren wollte — beispielsweise eine neue Art zu
fliegen.

., Es dauerte lange bis ich mehr als eineinhalb Meter iiber
dem Boden fliegen konnte. Das war erst méglich, nachdem
ich den Vogelflug beobachtet und dariiber nachgedacht
hatte. Ich beobachtete, wie sich die Lerchen in den Him-
mel iiber den Wiltshire Hiigeln emporschwangen, wie ein
Turmfalke in der Luft schwebte, wie die Krdihen mit
krdftigen Fliigelschligen aufflogen und wie die Schwalben
schnell dahinglitten. Erst dann gelang es mir, in meinen

Triumen auf die gleiche Art wie die Vogel zu fliegen” >

Sie war also aufgrund ihrer Beobachtungen im Wachzustand
fahig, im Traum eine neue Flugart auszufiihren. Sie dachte auch
sehr viel dariiber nach, wie es sein miifite, wenn sie tiber Walder,
hohe Gebdude und das Meer fliegen wiirde, bevor sie diese
Fliige in ihren Trdumen unternahm. Einmal steuerte sie im
Traum ein kleines Flugzeug im Vertrauen darauf, daf} sie bei
technischen Schwierigkeiten Zuflucht zu ihrer natiirlichen Flug-
weise nehmen konne.

Arnold-Forsters Vorgehensweise gleicht den Erfahrungen
Guareschis, der seine Frau Margherita lehrte, ein Fahrrad zu
benutzen, Reifen zu wechseln und in den Bergen zu klettern.
Diese Fertigkeiten lernte seine Frau im Wachzustand, damit sie
ihre Probleme im Traumzustand losen konnte. Beachten Sie
tagsiiber besonders diejenigen Dinge, die Sie im Traum machen
wollen.

Zuerst gelang es Arnold-Forster also, ihre schlechten Trau-
me auszuschalten oder umzuwandeln; dann entwickelte sie eine
besondere Technik, eine ,,zweite Formel", die es ihr ermogli-
chen sollte, den gewiinschten Traum herbeizufiihren. Hatte sie
sich bisher tagsiiber auf den gewlinschten Traum konzentriert,
dariiber gesprochen und besonders jene Einzelheiten beobach-
tet, die sie in ihren Trdumen erleben wollte, ging sie nun weiter.
Sie kam auf diesen Gedanken im Verlauf eines Traumes, in dem
sie Gast bei einem geselligen Beisammensein war. Im Traum
erklarte ihr Schwager einigen anwesenden Herren ihre Methode
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des Fliegens und bat sie, einen Flug vorzufiihren, was sie auch
tat. Die Zuschauer diskutierten kritisch dariiber. Da trat einer
der Herren vor und gab eine Erkldrung fiir das Rétsel. An-
schlieBend ergriff sie die Hand eines Anwesenden und iiberrede-
te ihn, mit ihr zusammen ein kleines Stiickchen zu fliegen.

Die Erklarung, die der Herr in ihrem Traum gegeben hatte,
benutzte Arnold-Forster als Ausgangspunkt fiir ihre zweite
Formel: ,,Sie wissen, dal3 das Gesetz der Schwerkraft hier keine
Macht iiber Sie hat. Wenn das Gesetz aufgehoben ist, konnen Sie
nach Belieben fliegen. Haben Sie Vertrauen zu sich selbst,
dann brauchen Sie keine Angst zu haben".?’ Sie konnen diese
Techniken verwenden oder eigene erfinden, um Ihre Fihigkeit
zum Fliegen zu entwickeln.

Obwohl Arnold-Forster in diesen Flug-Trdumen nicht be-
sonders auf ihr BewuBtsein geachtet hat, ist es klar, da3 diese
Traume luzid gewesen sind.”® Mit der Verwendung ihrer be-
sonderen Formeln muf3 Arnold-Forster nidmlich erkannt haben,
daB sie sich in einem Traumzustand befand, wo das Gesetz
der Gravitation aufgehoben war. Dieses BewuBltsein nutzte
sie dazu, unangenehme Trdume zu verdndern und vermehrt
die angenehmen Traumelemente hervorzurufen. Auch wir
konnen unsere unerwiinschten Trdume dndern und die er-
freulichen Trdume mehren.

Bis zum jetzigen Zeitpunkt bin ich noch kein gewohnheits-
méBiger luzider Traumer. Meine Traumaufzeichnungen weisen
jedoch zusitzlich zu den bereits angefiihrten Eigenschaften der
luziden Trdume viele Flug-Trdume auf. Letztes Jahr habe ich
im Monat durchschnittlich drei Flug-Trdume gehabt. In ge-
wissen Monaten hatte ich iiberhaupt keine, dann wieder nur
einen einzigen, aber manchmal sogar deren fiinf. Spater steigerte
sich die Anzahl bis auf sechs Flug-Traume pro Monat. Meine
eigenen Erfahrungen bestdtigen viele Ergebnisse, die Arnold-
Forster gemacht hat.

Jeder Traumer entwickelt seinen eigenen ,,Flugstil". Arnold-
Forster stie} sich mit den Fiilen vom Boden ab oder sprang
in die Hohe und steuerte mit Ruderbewegungen ihrer Hénde,
oder sie glitt ganz einfach ein wenig tiber dem Boden dahin.
Andere Traumer ,,fliegen", indem sie iiber Bdume und
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Hauser springen. Sie kommen dazwischen immer wieder auf
den Boden und springen dann weiter, wobei ihre Spriinge jedes-
mal hoher werden.”” Wieder andere lehnen sich zuriick, als ob
siec auf dem Wasser dahintreiben.’® Manche fliegen in einem
Sessel, benutzen ein kleines Flugzeug oder kombinieren ver-
schiedene Flugtechniken. Fiir gewisse Traumer ist das Fliegen
mit groBer Anstrengung verbunden, wihrend andere sich regel-
recht von einer Kraft vorwirtsgetrieben fiihlen.

Mein eigener Flugstil ist sehr unterschiedlich. Meistens stof3e
ich mich vom Boden ab, wie vom Grund eines Schwimm-
beckens, halte meine Arme nach vorne ausgestreckt und mache
Bewegungen wie beim Brustschwimmen. Nachdem ich Arnold-
Forster gelesen hatte, versuchte ich es auch mit ruderartigen Be-
wegungen der Hénde. Bei anderen Gelegenheiten bin ich in
meinen Triumen geflogen, indem ich 1. mich nach hinten lehnte
und schrdg nach oben vorwirtsgetrieben wurde, 2. mich
schwungvoll in die Luft hinauskatapultierte und dann vom
Wind mitgerissen wurde, 3. mich von der Hohe hinunterstiirzte,
4. einen Hang hinunterrutschte und dann meine Fiile abhob,
um davonzusegeln und zu gleiten, 5. in zusammengekauerter
Stellung dahinschwebte, 6. durch hohe Luftspriinge, wenn ich
sonst nichts zu tun hatte, oder 7. ein Flugzeug oder ein Raum-
schiff benutzte.

Normalerweise bin ich selbst diejenige, die im Traum fliegt
(in 36 von 42 Flug-Trdumen des letzten Jahres). In anderen Flug-
Traumen beobachtete ich ein fliegendes Pferd oder eine fliegende
Kaffeekanne. Ich sah auch schon eine herumhiipfende préchtige
Schneeammer, eine Zeichnung eines fliegenden Brautpaares oder
zwei flatternde Schmetterlinge.

Einige dieser Flugtrdume sind iiberaus lebhaft, und mit
starken korperlichen Empfindungen des Fliegens verbunden
(vgl. ,,TV-Show am spdten Abend"). Diese Trdume sind wahr-
scheinlich préluzid, da sie kritische Bemerkungen iiber das
Fliegen enthalten. Zusétzlich zu den Empfindungen des Fliegens
treten zuweilen noch andere Gefiihle auf. In zwei von flinf
intensiv empfundenen Flug-Trdumen des letzten Jahres traten
auch sexuelle Gefiihle auf. Noch ein anderes Gefiihl erlebte ich
nach einem falschen Aufwachen, dem ein Flug-Traum folgte.
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Ich war mir ganz sicher, wirklich zu fliegen, bis ich dann auf-
wachte. Und sogar nach dem Erwachen hielt das eigenartige
Gefiihl noch eine Weile an. In anderen Traumen fliege ich ein-
fach in der Luft, ohne von einem Start getrdumt zu haben, wo-
bei es eher so ist, da3 ich mich beim Fliegen beobachte, als daf3
ich es selbst erlebe.

Die verschiedenen Flugarten benutze ich fiir unterschiedliche
Zwecke. Meistens helfen sie mir, einer bedrohlichen Lage zu
entflichen oder schneller und leichter etwas zu erledigen. Sie
dienen mir auch dazu, etwas besser iiberpriifen und anordnen
zu konnen, und stellen einen Weg dar, der es mir ermdoglicht,
einen umfassenden Uberblick iiber eine bestimmte Situation
zu erlangen, um auf diese Weise planen zu konnen, was ich als
nichstes tun mochte. Gelegentlich, wenn ich auf etwas warten
mulB, vertreibe ich mir die Zeit mit Springen oder ich benutze
das Fliegen als symbolische Darstellung meines Wunsches,
irgendwohin gehen zu wollen. SchlieBlich fliege ich auch, um
etwas zu sehen und tolle Dinge zu erleben.

Wie Arnold-Forster konnte auch ich aus meinen Flugtraumen
viel lernen. Als ich einmal aufrecht einen Abhang hinabschweb-
te, entdeckte ich, daf} sich die Flugrichtung durch meine Bein-
haltung steuern lieB. Diese Entdeckung benutzte ich acht Mona-
te spéter in einem Traum, in welchem ich aufrecht stehend
iiber dem Boden schwebend meine Pflanzen gof3. Von meinen
Zehen floB Wasser und durch die Verdnderung meiner Bein-
haltung lenkte ich den Wasserstrahl so, da3 jede Pflanze die
richtige Menge erhielt. In einem anderen Traum gelang es mir,
einer bedrohlichen Situation fliegend zu entkommen. An-
schlieBend nutzte ich meine neue und {iberlegene Lage aus,
um einen Angriff aus der Luft durchzufiihren. Auf diese und
viele andere Weisen hat das Fliegen im Traum einen immer
grofleren Wert fiir mich bekommen.

Uberraschend oft schlieBen die Triume einer Nacht mit
einem Flugtraum ab (21 von 42 Triumen des letzten Jahres
gehoren dazu).’' Das paBt gut zur Beobachtung, daB die
Traume im Verlaufe der Nacht bizarrer werden, und der Be-
hauptung, daB3 luzide Trdume gewdhnlich erst nach einer ge-
wissen Ruhezeit auftreten, ndmlich zwischen fiinf und acht
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Uhr morgens. Sie werden eher mit der Herbeifiihrung von Flug-
Trdumen Erfolg haben, wenn Sie Ihre Bemiihungen auf die
Trdume am Morgen richten.

Luzide Trdumer haben nicht nur mehr Flug-Traume als die
normalen Traumer, sie konnen auch ganz bewullt deren Haufig-
keit steigern. Sie lernen in ihnen Bewegungen, die ihnen das
Fliegen erleichtern und sogar noch angenehmer als sonst schon
erscheinen lassen.

Aber weshalb erleben luzide Traumer hdufiger Flugtraume als
normale? Die Deutungen, die fiir das Fliegen im Traum gegeben
werden, sagen iiber diese Tatsache nichts aus.’’ Sie erkldren
auch nicht die von Ellis gemachte, iiberraschende Beobachtung,
daB Flug-Traume zu den ersten, bei Kindern auftretenden Trau-
men gehdren und in der zweiten Lebenshélfte weniger hdufig
sind. Einer seiner Bekannten stellte bei sich fest, da} nach sei-
nem 50sten Lebensjahr keine Flugtrdume mehr erlebt wurden.
Bei Ellis horten sie noch frither auf, bzw. wurden sehr selten.
Freud ist auch hier — wie in vielen anderen Fillen — der An-
sicht, dal der Wunsch, im Traum zu fliegen, ,,nichts anderes
als das Verlangen nach sexueller Betétigung bedeutet".

., Freud gab zu, daf3 er iiber Trdume vom Fliegen nichts
aus eigener Erfahrung zu sagen habe, da er selbst sie nie
gehabt hatte. Aber Auskiinfte seiner Patienten iiberzeug-
ten ihn, dafs dies gewohnlich angenehme Trdume sind, die
bestimmte genitale Stimulationen aus Bewegungsspielen
in der Kindheit wiedererzeugen, wie Schaukeln, Wippen
und von Eltern oder erwachsenen Verwandten im Scherz

in die Luft geworfen und wieder aufgefangen werden".*®

Alle meine Flug-Trdume, ungeachtet in welcher Form und zu
welchem Zweck, sind wunderbar — vor allem solche, die von
starken physischen Empfindungen begleitet sind. Wenn es mir
in Zukunft gelingen sollte, meine Vorfreude auf das Fliegen so
weit zu ziigeln, daB ich nicht aus dem luziden Traum aufwache,
in dem ich mich gerade befinde, dann werde ich mich mit
Bestimmtheit fiir das Fliegen entscheiden. (Seit dieses Kapitel
zum ersten Mal geschrieben wurde, ist mir das gelungen — ich
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bin in luziden Triumen geflogen!)* Flug-Triume sind auf3er-
ordentlich erfreulich, und ich frage mich, ob das die Erkldrung
fiir das haufige Auftreten solcher Traume bei luziden Traumern
ist. Der luzide Traumer kann seine Betdtigungen ja selber wéh-
len und entschlieBt sich gern fiir das Fliegen.

Eine andere mogliche Erklarung wire auch, dal an dem
einzigartigen Zustand, wahrend des Traumes voll bewulit zu
sein, ein Gefiihl des Fliegens entsteht. Heilige in religioser
Ekstase, und Menschen an der Schwelle des Todes berichten
meistens von Gefithlen des Fliegens.** Verinderte BewuBt-
seinszustinde konnten also von Flugempfindungen begleitet
sein.

Bis heute ist der eigentliche Wert der Flug-Trdume noch nicht
bekannt. Wir konnen also nur spekulieren. Vielleicht sind sie
mit einem Gefuhl der Freiheit verbunden, dem Bewulitsein zu
abenteuerlichen Erfahrungen fdhig und imstande zu sein, mit
Neuartigem und dem sich stindig Verdndernden fertig zu wer-
den. Es mag auch sein, wenn wir in unseren Trdumen fliegen,
dall wir uns im wachen Leben freier fithlen. Sicher ist auf jeden
Fall, daB8 jene Menschen, die regelmifig in ihren Triumen flie-
gen, beinahe ausnahmslos diese Art Betitigung herrlich finden.
Und auflerdem bieten uns solche Trdume einen ,,leichten Flug"
in die luzide Traumwelt an.

Verglichen zu Thren gewdhnlichen Trdumen besitzen Sie in
einem luziden Traum ein auflergewohnliches Mal3 an Kontrolle.
Wir wissen bereits, dal luzide Traumer ihre Kontrollfahigkeit
dazu verwenden, um unerwinschte Trdume zu beenden oder
zu verandern, die Zahl der erfreulichen Traume, wie z.B. Flug-
Trdume zu erhohen und besondere Geschicklichkeiten, z.B.
ganz spezielle Flugbewegungen zu erwerben. AuBlerdem macht
es vielen luziden Traumern Freude, in ihrer Traumwelt zu experi-
mentieren und die Macht ihrer Kontrollmoglichkeiten auszu-
probieren. Eine der Personen, die Green Material zur Verfi-
gung gestellt haben, berichtet:

* Anm. des Verlegers: Siche das im Herbst 1980 erscheinende Buch von
Patricia Garfield ,,Ekstase. Der Weg des Traum-Mandala."
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. Im Traum ging ich eine Strafe entlang, die gerade war
und, wie ich glaubte, auf der einen Seite eine Mauer hatte.
Da merkte ich, daf3 ich trdaumte. Ich wufste, dafs ich ver-
sucht hatte, diesen Zustand herbeizufiihren, und iiberlegte
mir: ,Nun kann ich etwas ausprobieren!' Ich dachte, ich
hditte gerne einen Apfel. Da sah ich auf der Strafe vor mir
einen Lappen liegen. ,Bis ich meine Hand ausstrecke, wird
es ein Apfel sein.' Doch bevor ich hinunterreichte, fand
ich schon einen Apfel in meiner Hand, den ich priifte
und dabei dachte: ,Eine durchaus beachtliche Imitation

eines Apfels’">

In einem anderen Traum arbeitete dieselbe Person mit einem
Atommodell:

,Ich kam zu einem Atom, das in einem Loch, in welches
ich ein Verbindungsstiick einsetzen wollte, ein kleines
Kiigelchen stecken hatte. Ich sage zu ihm: ,Ich befehle
dir hinauszugehen.' Das tat es denn auch”.>®

Das Gefiihl, im Traum etwas beeinflussen zu konnen, ist
aullerordentlich.

P.

D. Ouspensky, der russische Philosoph, fiihrte &hnliche

Versuche mit unterschiedlichem Erfolg durch:
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» ,Dieses schwarze Kdtzchen soll sich in einen grofien
weiffen Hund verwandeln. Im Wachzustand ist dies un-
moglich und wenn dies geschieht, dann bedeutet dies,
daf3 ich schlafe." Ich sage dies zu mir und sofort wird das
schwarze Kdtzchen in einen grofien weiffen Hund ver-
wandelt. Zur selben Zeit verschwindet die gegeniiberliegen-
de Wand und enthiillt eine Gebirgslandschaft mit einem
Flufs, der wie ein Silberband in der Ferne entschwindet.

,Das ist merkwiirdig', sage ich zu mir; ,ich verlangte
nicht diese Landschaft. Woher kam sie?' Einige schwache
Erinnerungen beginnen in mir aufzusteigen, eine Erinne-
rung, diese Landschaft schon irgendwo gesehen zu haben
und wie sie irgendwie mit dem weifsen Hund verbunden ist.



Aber ich fiihle, daff wenn ich mich da hineinziehen lasse,
daf ich das Wichtigste vergessen werde, an das ich mich
erinnern soll, namlich, daf3 ich schlafe und meiner selbst
bewufst bin, d.h. daf ich in dem Zustand bin, den ich lange
begehrt und zu erreichen versucht habe. Ich bemiihe mich,
nicht an die Landschaft zu denken, aber in diesem Augen-
blick scheint irgendeine Macht mich riickwdrts zu ziehen.
Ich fliege rasch durch die Riickwand des Raumes und
fliege in gerader Linie weiter, die ganze Zeit riickwdrts ge-
richtet und mit einem schrecklichen Ldrm in meinen Oh-

ren. Plotzlich stehe ich still und erwache””’

Sie konnen sich beinahe alles in einem luziden Traum wiin-
schen, es wird geschehen. Interessant ist es natiirlich, wenn Sie
sich selbst dabei beobachten, welche Wahl Sie treffen.

Bei der Durchsicht meiner eigenen Traumaufzeichnungen
habe ich viele prdluzide Traume und manches falsche Auf-
wachen gefunden. Luzide Traume jedoch sind selten. Zum
Beispiel finden sich innerhalb der letzten acht Monate nur drei
unbestreitbar luzide Tradume. Sie traten alle zu einer Zeit auf,
als ich viel iiber luzides Trdumen las und dariiber nachdachte.
Mein Traumleben reagierte offensichtlich auf meine damalige
intensive Beschéftigung. Doch haben mit meinen Bemiihungen,
luzide Trdume herbeizufiihren, alle die damit verbundenen
Merkmale, wie préiluzides Trdumen, falsches Aufwachen und
Flug-Trdume, zugenommen. Und mit der Zeit lernte ich luzid
zu werden. Die verschiedenen Methoden, die ich oben beschrie-
ben habe, erwiesen sich fiir die Herbeifiihrung der Luziditat
bei diesen drei Trdumen als erfolgreich. Nachdem ich luzid ge-
worden war, fragte ich als erstes, was ich nun tun sollte. Ich
,horchte in mich hinein" und wollte zuerst fliegen, aber allein
der Gedanke daran war fiir mich derart aufregend, daB3 ich auf-
zuwachen begann. Indem ich mich daran erinnerte, nicht zu
gefiihlsbetont zu reagieren, war ich imstande, den Traum zu
verlangern. Ich entschied mich stattdessen, mich selbst zu sehen.
Das geschah in einer erfreulichen und interessanten Weise, ganz
anders als bei fritheren, bedngtigenden, nichtluziden Traumen.

In den anderen beiden luziden Traumen wollte ich einen
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Orgasmus erleben. Es folgten zwar leidenschaftliche Gefiihle,
aber es fehlte ihnen doch etwas, da ich mich vorsehen mulfite,
mich nicht selbst zu wecken. Es gelang mir jedoch in einem
erst vor kurzem erlebten luziden Traum ,,nackte Babies" vom
15.9.73, einen Orgasmus zu erleben. Ich nahm einfach an, dal3
es moglich sein mufSte, starke gefiihlsméfige Erfahrungen in
einem luziden Traum zu machen, wenn man an den Zustand
gewoOhnt ist, im Traum voll bewulit zu sein. Ich konnte in
»Meinen Namen schnitzen" gerade noch damit zu Ende kom-
men, denn als ich dann meinen Namen las, erkannte ich sofort,
weshalb Ouspensky™ glaubte, es sei unmdoglich, den eigenen
Namen in einem luziden Traum auszusprechen: Um mich
herum begann es zu vibrieren und zu donnern — und ich er-
wachte. Es ist also nicht unmdglich, den eigenen Namen in ei-
nem luziden Traum auszusprechen, aber es bewirkt den Ab-
bruch des Traumes.*

In jedem dieser luziden Trdume sehe ich immer noch Wir-
kungen der Symbolik — meine Reaktion auf die mogliche
sexuelle Aktivitdt meines Kindes; der Wunsch zu wissen, wie
ich mich selbst sehe; die nidhere, wiarmere Beziehung zu meinem
»grolen, schwarzen" UnbewuBten; das Bediirfnis ,,meinen

Namen zu schnitzen" — um ein Zeichen zu setzen. Symbole
kommen also immer noch vor, aber das Traumabenteuer wird
doch lebendiger.

Meine Traumaufzeichnungen enthalten eine ungewdhnliche
Art sehr kurzer luzider Tridume, verbunden mit falschem Auf-
wachen: Oft trdume ich, daf3 ich den Traum in meiner speziellen
Technik (siehe 8. Kapitel) auf einen Notizblock (oder sonst
etwas) schreibe, und erkenne dann, daf3 ich das in Wirklichkeit
nicht tue.

Zum Beispiel:

Am Ende eines Traumes schreibe ich meinen Traum mit
* Anm. des Ubersetzers: Es ist allerdings mit der Zeit durchaus méglich,
ohne weitere Folgen auch den eigenen Namen in einem luziden Traum

auszusprechen, soweit ich das anhand meiner eigenen Erfahrungen be-
urteilen kann.
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einem Bleistift quer iiber das Kissen. Es ist etwas tiber
westliche Philosophie. Ich zwinge mich aufzusitzen, um
zu sehen, ob die Schrift auch klar lesbar ist, erkenne aber
nur eine Reihe von Punkten und Strichen. Dann zwinge
ich mich richtig aufzuwachen, um den Traum niederzu-
schreiben. (,, Punkte und Striche" — 7.1.72)

In dem Moment, da ich erkenne, daB} ich nicht aufgewacht
bin und schreibe, muf3 ich fiir einen Augenblick luzid geworden
sein. Ich folgere daraus, daf3 ich trdume, und benutze die Luzi-
ditdt, um mich selbst aufzuwecken und den Traum aufzuschrei-
ben. Haufig kommt es zu einem falschen Aufwachen, dem ein
kurzer luzider Moment folgt, der dann zum richtigen Auf-
wachen fiihrt. Benutze ich die Traumkontrolle, dann 1463t sich
die Luziditit auf verschiedene Art nutzen: 1. Um aufzuwachen
und meinen Traum niederzuschreiben, 2. um ,,mich selbst zu
sehen" und 3. um einen Orgasmus zu erleben. Diese Entschei-
dungen wurden wdhrend des Traumes getroffen und waren
nicht zum voraus geplant. Es gibt also zwei Moglichkeiten: Ent-
weder entscheiden Sie sich schon vorher, was Sie tun wollen,
wenn Sie luzid geworden sind, oder Sie warten ab, bis Sie
luzid sind und entscheiden sich im luziden Traumzustand fiir
ein bestimmtes Vorhaben.

Viele luzide Traumer planen im voraus paranormale Experi-
mente, die sie im luziden Zustand durchfiithren wollen. Sie ver-
suchen zum Beispiel, in ihren Traumen Reisen zu unternehmen,
um Informationen zu erhalten, das man als Hellsehen oder Tele-
pathie bezeichnen konnte, oder filhren Versuche mit aufler-
sinnlicher Wahrnehmung durch. Nach Green ist eine Reise im
Traum ,,eine ziemlich unzuverldssige Sache, da der Betreffende
mit hoher Wahrscheinlichkeit seinen luziden Zustand ver-
lieren oder aufwachen wird, bevor das Ziel der Reise erreicht
ist". Dennoch berichtet Oliver Fox von einem verbliiffenden
Erfolg. An einem Abend, den er mit seinen beiden Freunden
Slade und Elkington verbrachte, war das Gespriach auch auf
Traume gekommen. Bevor sie sich verabschiedeten, kamen sie
iiberein, sich wenn mdéglich in ihren Traumen in der Southamp-
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ton Parkanlage zu treffen. Noch in derselben Nacht hatten so-
wohl Fox als auch Elkington Triume, in denen sie luzid waren.
Beide gingen im Traum zum Park, begriiften einander, stellten
Slades Abwesenheit fest und beendeten ihre Trdume. Am néch-
sten Tag traf Fox seinen Freund Elkington auf der Strafe, der
ihm sofort den gleichen Traum erzdhlte, den er selbst erlebt
hatte. Dann kam auch Slade hinzu, der feststellte, da3 das Ex-
periment fehlgeschlagen sei, denn er habe iiberhaupt nichts ge-
triumt. Fox und Elkington waren erstaunt {iber diese Erkla-
rung, mit der Slade seine Unfihigkeit, die Traumverabredung
einzuhalten, begriindete. Dieses Experiment konnten sie jedoch
nicht mehr wiederholen, doch haben auch andere auf demselben
Gebiet verbliiffende Erfolge erzielt.

Wenn Sie in einem luziden Traum mit auBersinnlichen Wahr-
nehmungen (ASW) experimentieren wollen, so miissen Sie sich
im Traumzustand an diese Absicht erinnern und daran denken,
daf3 rdumliche Entfernungen belanglos sind. Das ist nicht immer
leicht. Wenn ich an der Ostkiiste der USA bin, wo ich mich
hiufig zu Besuchen aufhalte, und in meinem Traum an die
Westkiiste ,,reisen" will, wo ich wohne, beunruhigt mich der
Gedanke, dal} ,,es so weit weg ist", oder daB ,,es zu kalt sei,
um nachts dorthin zu gehen". Green empfiehlt, sich im Wachen
einzuprdgen, dafl Traumereignisse vollig unabhéingig sind. Fer-
ner rat sie, bei Versuchen mit ASW die erforderlichen Tech-
niken vorauszuplanen, so zum Beispiel das Herbeizitieren einer
Person, mit der man sich treffen mochte, oder den Befehl, daf3
eine Tir erscheine, hinter der sich der Mensch oder der Ort
befindet, den Sie sehen mochten. Einige luzide Traumer versu-
chen anderen Personen Mitteilungen zu {iiberbringen. Luzides
Trdumen bietet Thnen unbegrenzte Moglichkeiten zum Experi-
mentieren.

Bis heute weill man nicht, bis zu welchem Grad Traum-
kontrolle moglich ist. Das Ausmall an Traumkontrolle ist bei
den verschiedenen luziden Trdumern unterschiedlich. Arnold-
Forster hatte vielleicht deshalb mehr Erfolg bei der Traum-
kontrolle als viele andere luzide Traumer, weil sich schon ihre
Eltern mit ihren Trdumen beschiftigt hatten. Das mag bei ihr
zu einer entsprechend gréferen Veranlagung und Entwicklungs-
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moglichkeit gefiihrt haben, dhnlich wie bei den Senoi, die ihre
Kinder zu Traumerfahrungen anleiten. Ein nicht so erfahrener
luzider Traumer, Jean-Paul Richter, soll bekannt haben: ,,dal} es
fir ihn unmoglich gewesen sei, willentlich die Erscheinung
bestimmter Bilder hervorzurufen oder zu verhindern, zu wissen,
ob die hervorgerufenen Bilder freundlich oder bedngstigend sein
wiirden".*® Es ist offensichtlich,da8 seine Fiahigkeit zur Traum-
kontrolle nicht stark entwickelt war, denn wir wissen ja, dal3 es
moglich ist, schreckliche Traumbilder umzuwandeln.

Aber selbst der erfolgreichste luzide Traumer versichert, daf3
es eine Grenze bei der Traumkontrolle gibt.*' Alle sind sich
einig, daB sich der ,,Wille" nur bis zu einer gewissen Grenze
durchsetzen kann. Vielleicht tduschen sie sich. Bedenken Sie
die Tatsache, dal die luziden Trdumer zu einer Zeit erfolg-
reich gewesen sind, in der die 6ffentliche Meinung herrschte,
solche Versuche seien ganz unmoglich. Kénnten wir nicht in
einer Umgebung, die luzides Tridumen anerkennt, noch viel
weiter gelangen? Die wachbewuflt triumenden Yogis bestehen
darauf, daf} es eine vollkommene Traumkontrolle gibt.

Obwohl luzide Trdumer unterschiedlicher Meinung sind bis
zu welchem Grade Traumkontrolle moglich ist, sind alle fahig,
ihre Trdume in einem Umfang zu kontrollieren, der weit iiber
das hinausgeht, was uns frither moglich schien. Der ,,unwill-
kiirliche" Traumprozel3 kann in beachtlichem Mafle beein-
fluBBt werden.

Luzides Traumen ist jetzt fiir Sie erreichbar, und Sie erleben
darin ungeahnt erregende und ganz personliche Abenteuer. Ich
habe Thnen beschrieben, da} Sie in einem luziden Traum alles
tun konnen, was Sie gern mdochten: irgendwohin fliegen, irgend
jemanden lieben oder andere schone Erfahrungen machen. Sie
konnen direkt aus der schier unermeBlichen Fiille Thres Geistes
schopfen, indem Sie personliche Fragen stellen oder um krea-
tive Erzeugnisse bitten, damit sie Thnen im luziden Traum er-
scheinen mogen. Wenn Sie aullersinnliche Wahrnehmungen
ausprobieren wollen, so bieten sich in luziden Trdumen un-
zdhlige Gelegenheiten dafiir. Alles dies ist schon von grolem
Wert. Aber Sie konnen noch mehr erleben.

In einem luziden Traumzustand lassen sich kristallklare
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Traumbilder erzeugen, die fiir eine eingehende sorgfiltige
Untersuchung festgehalten werden konnen. Trdumer sehen oft
wunderbare Gemilde oder lesen herrliche Biicher in ihren Trau-
men; wenn sie dann erwachen, ist die Erinnerung daran ge-
triibt, undeutlich und verwischt — sie konnen das Gesehene
im Wachzustand nicht wiedergeben. Luzide Triumer konnen
nun lernen, solche fliichtigen Traumbilder festzuhalten, sie von
allen Seiten zu betrachten und sie derart genau zu studieren,
daf} ihre Wiedergabe im Wachzustand fast so leicht ist wie die
Herstellung einer Kopie.

Diese Methode, in einem luziden Traum die Bilder ganz deut-
lich festzuhalten, gleicht der Methode, die der Anthropologe
Carlos Castaneda®” in einem seiner Biicher iiber die Abenteuer
mit Don Juan Matus, einem é&lteren Zauberer aus dem Stamme
der Yaqui-Indianer, beschrieben hat. Castaneda schildert Don
Juans Anweisungen, die es erlauben, Traumbilder beinahe be-
liebig lange festzuhalten. Man nimmt sich vor, die eigenen Hénde
(oder sonst etwas) zu betrachten, erinnert sich wihrend des
Traumes an diese Absicht und fiihrt sie aus, indem man im
Traum fest auf die eigenen Hénde starrt. Das Bild wird nur so
lange betrachtet, als es deutlich bleibt und sich nicht veridndert.
Mit der Zeit baut man sich auf diese Weise eine ganze Anzahl
klarer Traumbilder auf. Castanedas Ziel war es, durch seine
Trdume einen Zugang zur Kraft zu bekommen, um ,,Krieger"
zu werden. Mir ist es auch gelungen, die von Castaneda be-
schriebene, besondere Form der Traumbilderzeugung und -
festhaltung auszufiihren, doch benutze ich diese Fahigkeit
lieber dazu, ureigenste (idiosynkratische) Traumbilder ein-
gehend zu untersuchen. Wenn Sie Erfahrung im luziden Triu-
men haben, konnen Sie dazu iibergehen, Traumgemaélde genau
zu betrachten, Traumbiicher zu lesen oder irgendwelche inte-
ressante Traumbilder in auBergewoOhnlicher Klarheit zu beob-
achten.

Aber als luzider Traumer haben Sie noch mehr Moglichkei-
ten; denn in einem luziden Traum konnen Sie Thren besonderen
Zustand, in dem Sie wissen, dal3 Sie trdumen, als eine Art innere
Werkstatt benutzen. Hier kénnen Sie ganz gezielt Verhaltens-
weisen einstudieren und Fertigkeiten einiiben, die Sie im Wach-
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zustand verbessert haben mdchten — von der Perfektionierung
der Tennisschldge bis zu Verhaltensweisen, die Sie bendtigen,
um sich durchzusetzen, 148t sich alles in einem luziden Traum
vorteilhaft einliben. Wéhlen Sie ein Gebiet und vervollkommnen
Sie sich darin.

Die Vorstellung von der eigenen inneren Werkstatt 148t sich
auch auf die therapeutische Ebene ausdehnen. Jemand, der zum
Beispiel eine zwanghaft auftretende Angst vor bestimmten dul3e-
ren Objekten oder Situationen hat, ohne dal eine wirkliche Ge-
fahr besteht, d.h. unter einer Phobie leidet, kann sich als luzider
Traumer den angsterzeugenden Dingen stellen und sich auf diese
Weise ,,desensibilisieren”". Wahrend des luziden Traumens (ei-
nem inneren Ereignis) wei3 er genau, daB er trdumt und nicht
verletzt werden kann — und genau mit solchen gedanklichen
Vorstellungen versucht ihm unter Umstdnden ein Psychothera-
peut im Wachzustand zu helfen. Entwohnte Alkoholiker triu-
men manchmal, sie seien im Traum ,,betrunken" und glauben
dann, sie seien wieder ihrer Trinkleidenschaft verfallen. Wiirde
ein solcher Mensch lernen, luzid zu trdumen, so konnte er die
Furcht aus seinen Trdumen verbannen und bewul}t ein Ver-
halten im Traum einnehmen, das er akzeptieren kann — die
Flasche hinschmettern oder aus der Bar gehen, um sich auf diese
Weise fiir das wache Leben zu festigen. Die Moglichkeiten,
luzide Trdume zu therapeutischen Zwecken zu nutzen, sind
betrachtlich.

Des weiteren sind luzide Trdume von groBem Wert fiir die
Moglichkeit, eine Verbindung zwischen der Wachwelt und der
Traumwelt herzustellen. Uberlegen Sie sich einmal diese einzig-
artige Situation: Sie schlafen, fiihlen sich dennoch voll bewuf3t
und konnen nach threm Willen im luziden Traum handeln. Den-
ken wir auch daran, dal sogar ganz normale Trdumer dafiir
geschult worden sind, mit einfachen Bewegungen wéhrend des
Schlafens auf duflere Reize zu reagieren. Charles Tart hat auf die
Moglichkeit eines ,,Zwei-Weg-Kommunikationssystems" zwi-
schen einem Traumer und einer wachen Person hingewiesen.*
Konnten luzide Traumer nicht sogar viel leichter solche Reak-
tionen erlernen?

Wenn Versuchspersonen imstande wiren, dem Versuchs-
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leiter den Zeitpunkt des Beginns eines luziden Traumes anzu-
zeigen, so konnten die Forscher genau ermitteln, ob sich zwi-
schen luziden und nichtluziden Triumen Unterschiede in den
EEG-Aufzeichnungen nachweisen lassen. Vielleicht konnten
wir dann sogar zum allerersten Male etwas {iber den Traum von
der Versuchsperson erfahren, wihrend der Traum noch an-
dauert, und wiéren nicht allein auf einen spiteren Bericht ange-
wiesen.

Die therapeutische Verwendbarkeit der luziden Tradume,
der Zugang zu abenteuerlichen Welten, der durch sie erschlossen
wird, zusammen mit der Mdglichkeit, mit einem luziden Trau-
mer wihrend seines Traumes zu kommunizieren — das alles
gibt den luziden Trdumen einen ganz besonderen Stellenwert
sowohl in der wachen Welt wie auch in der Traumwelt.

Was wir von luziden Traumern lernen konnen.
Zusammenfassung

1. Sie konnen lernen, wihrend Ihrer Traume bewulit zu wer-
den. Diese Art der Traumkontrolle ist zwar schwieriger als
andere, aber sie kann erreicht werden.

2. Je hdufiger Sie gewisse Fahigkeiten in den luziden Triu-
men einiiben, desto wahrscheinlicher treten sie im Wach-
zustand auf.

3. Sobald Sie luzid geworden sind, miissen Sie wachsam blei-
ben, um nicht einerseits in einen gewdhnlichen Traum
zuriickzufallen oder andererseits wegen der Luziditit
allzu aufgeregt zu werden und zu erwachen.

4. Lernen Sie erkennen, wann Sie in einem priluziden Zu-
stand sind (werden Sie sich der Mdglichkeit bewul3t, dal3
Sie traumen kdnnten). Bleiben Sie argwohnisch. Versuchen
Sie wiahrend des Traumes, die Realitét Ihrer Erfahrung zu
priifen.

5. Wenn Sie erkannt haben, daf} Sie in einem préluziden Zu-
stand sind, wird es leichter fiir Sie, den Traum ganz luzid
werden zu lassen. Es braucht Zeit, bis man fahig ist, luzid
zu trdumen, aber es ist moglich, so weit zu kommen.
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6.

7.

Kurze Augenblicke der Luziditit konnen zu linger an-
dauernden Zustéinden ausgedehnt werden.

Denken Sie daran, dal Traumereignisse keine physisch
realen Ereignisse sind, bis Sie sich auch im Traum daran
erinnern konnen. Priagen Sie sich Sitze ein, die Sie selber
gebildet haben, wie zum Beispiel: ,,Ich weil3, das ist ein
Traum, also kann ich nicht verletzt werden. Ich will mal
sehen, was sich als Nichstes ereignet."

8.Sie konnen lernen, unangenehme Traume ,,abzustellen".

10.

11.

12.

13.

14.

Sie konnen aus ihnen aufwachen. Allerdings wire es bes-
ser, sie in einer verdnderten Form weitergehen zu lassen.

. Eine Moglichkeit, luzid zu werden, besteht darin, vor lauter

Angst zu merken, daf} Sie trdumen.

Eine weitere Moglichkeit zur Luziditét ergibt sich aus der
Tatsache, daB3 Sie fremdartige Dinge in lhrem Traum als
traumartig erkennen.

Sie konnen auch luzid werden, indem Sie Widersinnig-
keiten in Thren Traumen erkennen.

Luziditit kann durch eine kritische Einstellung erreicht
werden, die Sie in Thren Trdumen beibehalten.

Alle luziden Trdume erhilt man leichter nach mehreren
Stunden Schlaf — fiir die meisten Menschen ist das die
Zeit zwischen 0500 und 0800 Uhr. Bevorzugen Sie fiir
Ihre Bemiihungen diese Zeitspanne.

Luzide Trdume sind im allgemeinen sehr realistisch (mit
einigen bemerkenswerten Ausnahmen wie z. B. Fliegen).
Traumbilder sehen aus und handeln wie im wachen Leben.
Gefiihlsregungen und Empfindungen aller Art werden vom
luziden Traumer duBerst lebhaft erfahren. Gedédchtnis und
analytisches Denkvermdgen sind in luziden Traumen besser
als in normalen, doch kénnen besondere Einzelheiten aus
der jiingsten Vergangenheit des Traumers verzerrt er-
scheinen. An luzide Trdume kann man sich sehr leicht und
deutlich erinnern.

15. Lassen Sie es nicht zu, da} Sie in einem luziden Traum zu

aufgeregt werden, da Sie sonst aufwachen.

16. Wenn Sie meinen, aus einem Traum aufgewacht zu sein,

dann priifen Sie, ob das tatséchlich der Fall ist. Sollten Sie
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17.

18.

19.

20.

184

entdecken, dal} Sie ein falsches Aufwachen erlebt haben,
konnen Sie einen luziden Traum herbeifiihren.

Luzide Trdumer haben viel ofter Flug-Traume als die nor-
malen Traumer. Erzeugen Sie Flug-Trdume und die Wahr-

scheinlichkeit einen luziden Traum zu erhalten, wird
grofer.

Sie konnen lernen, in Thren Tradumen zu fliegen. Konzen-
trieren Sie sich darauf, sprechen Sie dariiber. Wiederholen
Sie tagsiiber Satze wie: ,,Die Schwerkraft spielt im Traum

keine Rolle — ich kann fliegen." Beobachten Sie Dinge,
die mit dem gewlinschten Traum einen Zusammenhang
haben. Planen Sie eine neue Flugtechnik. Fithren Sie Ihre

Versuche, einen Flugtraum herbeizufiihren, zu einer Zeit

durch, wo sie gut ausgeruht sind. Flug-Trdume kénnen fiir
Sie von psychologischer Bedeutung sein, weil Sie Thnen
ein Gefiihl der Freiheit und Starke verleihen, das sich auf
das wache Leben tibertrégt.

In einem luziden Traum konnen Sie fast alles, was Sie

sich wiinschen, erscheinen lassen. Entweder planen Sie
schon zum voraus was Sie tun wollen, oder Sie warten,
bis Sie in einem luziden Traum sind, und entscheiden
sich dann fiir irgendetwas.

Luzide Trdume erdffnen schier unbegrenzte Moglich-

keiten fiir Experimente: Sie konnen es mit der auler-
sinnlichen Wahrnehmung versuchen; konnen Fertigkeiten
einiiben, die Sie im Wachzustand verbessert haben wollen;

und konnen sich selbst helfen, irrationale Angste zu iiber-
winden. Denken Sie stets daran: In einem luziden Traum
ist alles moglich!



Siebentes Kapitel

Was wir von wachbewul}t traumenden
Yogis lernen konnen

Sie konnen furchtlos werden und jegliche Angst vor den
schrecklichsten Traumbildern verlieren, wenn Sie erkennen,
daB sie nichts anderes als Ihre eigenen Gedanken sind. Diese zu
Gestalt gewordenen, in Formen gehiillte Gedanken leben und
handeln nur durch den Atem, den Sie ihnen einhauchen. Sie
sind die Macht, die ihre Traumkreaturen schafft. Sie geben ih-
nen Leben. Sie sind der Autor des Stiickes, das sie auffiihren,
der Regisseur und Produzent. Sie konnen ihnen gestatten, eine
Show zu ihrer Unterhaltung oder zu ihrer Information zu
improvisieren — aber immer, immer konnen Sie eingreifen. Ihre
Traumgestalten arbeiten fiir Sie. Sie konnen zu Frankenstein-
Monster werden, die Thren Schopfer zerstoren — aber nur wenn
Sie vergessen, da3 diese Gedanken aus lhnen hervorgegangen
sind. Sie haben nicht nur die Macht, sie zu verwandeln, Sie
konnen auch neue Gedanken zu neuen Formen gestalten und
mit ihnen in eine neue Beziehung treten. Die tibetanischen
Yogis des wachbewufliten Traumzustandes sagen, daB3 Sie sich
Ihrer Rolle als Erzeuger Ihrer Traumbilder vollkommen bewuf3t
werden konnen.

Yogis® betonen, die Kontrolle bis zu einem Punkt entwickelt
zu haben, wo ihr Korper in einen natiirlichen Schlafzustand
eintritt, wiahrend der Geist vollig bewullt bleibt. Sie treten be-
wuBlt in den Traumzustand ein, in welchem Sie willentlich agieren
konnen. Diese Yogis versichern, dafl ,der Traumbildcharakter
verdndert und umgeformt werden kann allein durch den
Willen, daf3 es geschehe".3 Und dann kehren sie mit vollstindiger
Erinnerung an alles was im Traum geschehen ist, in den Wach-
zustand ihres Korpers zuriick. Fiir westliche Ohren mag das ganz
unglaublich ténen. Im Westen findet man es schon schwer genug
zu glauben, daB} ein Trdumer in einem Traum tiberhaupt bewuf3t
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werden kann, wie das bei luziden Traumern der Fall ist, ganz zu
schweigen von der Beibehaltung eines kontinuierlichen Bewuf3t-
seins im Wachen und Schlafen. Und doch scheint es moglich zu
sein. Die Fahigkeiten der Yogis, Korper und Gedanken zu be-
herrschen, libersteigt bei weitem die entsprechenden Fahig-
keiten in der westlichen Welt. Warum also nicht auch in der
Traumkontrolle? Was wir von diesen ,,ins Ohr geﬂiisterten"4
Lehren liber Traumkontrolle wissen, stammt zur Hauptsache
aus den Schriften von W.Y. Evans-Wentz, einem Gelehrten aus
Oxford, der mehrere Jahre in Indien und Sikkim lebte und die
dortigen Geheimlehren studierte. Das in diesem Kapitel ver-
wendete Material basiert weitgehend auf seinen Arbeiten. Wir
wollen einmal sehen, wie der junge Monch Ram’ (den wir uns
vorstellen) lernt, dieses beachtliche Ziel der Traumkontrolle
zu erreichen, und was wir von diesen alten, geheimen Techni-
ken fiir unser eigenes Leben iibernehmen kdnnen.

Der junge Ram rafft seine safrangelbe Robe zusammen und
setzt sich mit gekreuzten Beinen auf den steinigen Boden vor
seinen Guru. Sie sind allein am &duBlersten Rand des Klosters
hoch oben auf einem steilen Felsen. Durch den kalten Nebel
sieht er die kleinen Steinhduser der Dorfbewohner im fernen
Tal und die langhaarigen Yaks, die an den Hiangen dahinziehen.
Doch fiir Ram ist das alles so weit weg, als wire es eine andere
Welt. Aus der Néhe trigt thm der Wind das Lauten der Tempel-
glocken, das sanfte Gemurmel der betenden Mdnche und den
Duft des beiBenden Weihrauchs zu. Ram schlief3t jedoch das
und alles andere aus seinem BewufBtsein aus und richtet seine
ganze Aufmerksamkeit auf seinen Guru. Diese Augenblicke
der besonderen Unterweisung, in denen er von seinem Meister
auf dem Pfad vom Nichtwissen zur rechten Erkenntnis gefiihrt
wird, sind die wichtigsten in seinem Leben. Es mag viele Wege
zur Erkenntnis geben, aber es ist unmdoglich, den Weg allein
zu finden. Ram muf seinen unerleuchteten menschlichen Ver-
stand zuerst disziplinieren, bevor er sich mit der erleuchteten
Gottlichkeit vereinigen kann.® Er nickt kurz mit seinem ge-
schorenen Kopf und zeigt damit seinem Guru, da3 er bereit
ist. Die Meditation beginnt.

Tiefer und tiefer versenkt sich Ram in sich selbst. Jede
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Wahrnehmung von Dingen aus der duleren Welt schwindet. Tief
in seinem Innern sammelt er seine Aufmerksamkeit auf einen
winzigen Punkt. Ram hat viele Jahre gebraucht, um dieses ,,Auf-
einen-Punkt-Gerichtetsein"’ zu erreichen. Zuerst galt es, seinen
Koérper zu bezwingen und vollstindige Herrschaft iiber sein
niederes Selbst zu gewinnen, bevor er dazu iibergehen konnte
seine seelisch-geistigen Vorginge willentlich zu lenken. Ein
alter Lama (Priester des tibetischen Buddhismus)® schrieb vor
mehr als 300 Jahren die geheimen Lehren auf, welche den
Schiilern miindlich schon wihrend Hunderten von Jahren vor
dieser Zeit gelehrt worden waren. Ram hat diese Lehren unter
der Leitung seines Guru gewissenhaft befolgt. Zuerst lernte er,
wie man seine eigene Korperwiarme beeinflult. Durch Medita-
tion und Ubung hatte er sich geschult, die grimmigste Kilte
leicht zu ertragen. Seine Fahigkeit ,,psychische Wirme" zu er-
zeugen, wurde an einem bitterkalten Winterabend’ gepriift.
Nackt salen Ram und seine Gefdhrten mit gekreuzten Beinen
im schneidend eisigen Wind am Ufer des zugefrorenen Sees.
Auf ihren Korpern lagen Tiicher, die zuvor ins eisige Wasser
getaucht worden waren, und die sie nun mit ihrer eigenen
Korperwdarme trocknen muften. Diejenigen, die nicht imstande
waren, wenigstens drei dieser Tiicher zu trocknen, hatten die
Probe nicht bestanden. Die anderen dagegen durften als Zeichen
ithres Erfolges ein einziges Baumwollhemd oder eine Baumwoll-
robe tragen und wurden ehrerbietig als ,,Repa" (der mit Baum-
wolle Bekleidete) angeredet.

Die meisten Tibeter miissen sich gegen die rauhen Winter-
winde und die frostige Kélte schiitzen. Sie tragen Pelzmiitzen,
mit Wolle gefiitterte Méntel und Stiefel — und trinken jeden
Tag 30 bis 50 Tassen heilen gebutterten Tee. Wer es in einem
solchen Land nur in Baumwollkleidung aushalten kann, der
wird natiirlich sehr geachtet.

Nun ist Ram allein durch die Macht seiner konzentrierten
und disziplinierten Gedanken gegen alle Extreme von Hitze und
Kilte gefeit. Durch solche und viele andere Ubungen und Prii-
fungen hat Ram die Uberzeugung gewonnen, daB sein Korper
nur eine von seinem Geist geschaffene Illusion darstellt. Er ist
fiir den néchsten Schritt bereit.
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Fiir die Menschen des Westens ist diese Art zu denken ver-
bliiffend, und doch ist sie nicht einmal so weit von Auffassun-
gen entfernt, die wir akzeptieren kdnnen. Sie wissen wie stark
Ihre innere Einstellung Thr Wahrnehmungsvermdgen und Ihr
Konnen beeinflulit. Eine Frau, die einen schweren Autounfall
erlitten hatte, war imstande, den Wagen hochzuheben, um ihr
verletztes Kind zu befreien, und ohne Schmerzen zu verspiiren
mit ihm in ein Krankenhaus zu fahren. Erst als das Kind in
sicheren Hédnden war, brach sie zusammen. Man stellte fest,
daf} ihr Riickgrat gebrochen war. Unmoglich? Vielleicht. Aber
die intensive Beschiftigung mit einer entscheidend wichtigen
Sache — einem verletzten Kind — konnte jegliche Schmerz-
empfindung fiir eine gewisse Zeit ausgeschaltet haben. Wie oft
,vergessen" wir einen leichten Kopfschmerz, Zahnschmerzen
oder Bauchweh, wenn etwas Aufregendes passiert. Es kann
doch sein, daBB Menschen lernen konnen, auch ohne Notlage
oder aufregende Ablenkungen, ihre Aufmerksamkeit auf voll-
kommene Art und Weise zu lenken.

Auf vielerlei Weise formen oder ,erschaffen" wir unsere
Erfahrung. Wir wihlen aus den mannigfaltigen Ereignissen,
die sich in und um uns abspielen, nur denjenigen Teil aus,
dem wir im Augenblick gerade unsere Aufmerksamkeit zuwen-
den wollen. Wenn wir uns sexuell erregt fithlen, dann scheint
alles stimulierend zu wirken; wenn wir befriedigt sind, sehen wir
die gleichen Reize in einem anderen Licht. Es gibt eine Un-
menge verschiedener Mdglichkeiten, das gleiche Geschehen
zu erleben. Ein bestimmter Film wirkt auf jeden Zuschauer
wieder anders. Es gibt keinen Weg, der allein ,richtig" ist.
Wenn die einen sagen, die Welt sei eine Illusion und andere
sagen: ,,Es gibt tausend verschiedene Arten, die Dinge zu sehen.
Alle sind das Produkt des Betrachters," so sind das vielleicht
nur verschiedene Ausdrucksweisen um das gleiche zu sagen.
Vielleicht konnen auch wir lernen, den inneren Zustand zu er-
zeugen, der die Art unserer Wahrnehmungen bestimmt. Sehen
wir nun weiter, wie Ram auf seinem Pfad vorwirtsschreitet.

Auf seinem Weg der ,rechten Erkenntnis" muf3 Ram sechs
Lehren beherrschen. Die Wiarme des Korpers kann er bereits
beeinflussen. Damit hat er die erste Lehre verwirklicht, die
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Lehre von der psychischen Wirme. Auch die zweite, die Lehre
vom trugvollen Korper hat er schon gelernt, denn er kann seinen
Korper kontrollieren. Jetzt ist er fiir die dritte Lehre bereit: die
Lehre vom Zustand des Traumes. Wenn er klar erkennt, dal} so-
wohl die im Wachzustand als auch die wihrend des Schlafens im
Traum gemachten Wahrnehmungen von ihm selbst erzeugt wer-
den, also ,,Illusionen" sind, wird er unter Umstinden die eksta-
tische Klarheit der Wahrnehmung erleben und damit die Lehre
vom reinen Licht realisiert haben. Wenn er diese vierte Stufe
erreicht hat, wird er verstehen, dal} alles im Universum nur ein
Teil des ,,Hochsten Traumes", des Traumes des Buddha ist.
Wenn Buddha erwacht, dann endet sein Traum und damit die
Schopfung. Der Yogi ist nur ein winziges Teilchen dieses gewal-
tig groen Traumes. Wenn er sich dieser Tatsache voll bewuft
wird und damit zur Erleuchtung erwacht ist, erfahrt er das Eins-
Sein (Nirvana) mit der ganzen Schopfung.

Ram wird einmal sterben und dann den Nachtod-Zustand
(Bardo) erleben, der symbolisch gesprochen 49 Tage dauert.
Doch kann er ebenso 500 bis 1000 Jahre andauern, das wird
ganz von Rams spiritueller Entwicklung abhédngen. Der Bardo
wird als eine Art verlingerter Traumzustand betrachtet.'
Hier erlebt der Verstorbene je nach der Glaubenshaltung, die
er im Leben eingenommen hat, schreckliche Visionen. Rams
Guru wird seinen Schiiler auf diese Erfahrung des ,,Von-An-
gesicht-zu-Angesicht-Setzens" vorbereiten, indem er ihm be-
schreibt, was er im nachtodlichen Zustand zu erwarten hat.
Das ist die Lehre vom Zustand nach dem Tode.

Ram mull wissen, wie er mit den grauenhaften Visionen
des nachtodlichen Zustandes fertig werden kann, um frei zu
werden vom ewigen Wechsel von Tod zu Wiedergeburt. Gelingt
ihm das nicht, dann wird er im Bardo leiden miissen und sich ge-
zwungen sehen, diesem Zustand durch eine Wiedergeburt zu
entkommen. Daher hat das Erlernen der Traumkontrolle fiir
den Yogi einen ganz anderen Zweck: ndmlich die Befreiung
von der Wiedergeburt. Schlielich will Rams Guru sicher gehen
und ihn in die Lehre der Bewufitseins-iibertragung einfiithren,
die ihm zeigt, wie er sein Bewulltsein aus dem Nachtod-Zustand
in einen neuen Korper iibertragen kann. So geriistet, wird Ram
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auf alles vorbereitet sein, was auch immer geschehen mag. Wir
wollen uns auf zwei dieser Lehren beschranken: der Lehre des
Traumzustandes und der des Zustandes nach dem Tode. So eso-
terisch sie auch scheinen mogen, sie geben uns doch einige
zusitzliche und hilfreiche Erkenntnisse fiir die Traumkontrolle.

Die Lehre vom Traumzustand'' umfaBt vier Stufen, die
Ram beherrschen muf}: die Natur des Traumzustandes verste-
hen; den Trauminhalt verwandeln; erkennen, dafl der Traum-
zustand eine Illusion ist; und Uber den Traumzustand medi-
tieren.

Um den Traumzustand verstehen zu lernen, beschliefit Ram
als erstes, sich im Wachen und im Schlafen ununterbrochen
bewul3t zu bleiben, die BewuBtseinskontinuitdt aufrecht zu
erhalten. Sein Guru weist ihn an, sich stindig zu vergegenwirti-
gen — egal unter welchen Umstédnden und wéhrend des ganzen
Tages —, daf} alle Dinge ihrer wahren Natur nach traumhaft
sind. Wenn Ram sich nachts zum Schlafen in seinem winzigen
Kammerchen auf das diinne Polster hinlegt, betet er zu seinem
Guru, er moge ihm helfen, fihig zu werden, die Natur des
Traumzustandes zu begreifen, und nimmt sich selber fest vor,
sich darum zu bemiihen.

Dann beginnt Ram, ganz spezielle Atmungstechniken und
Techniken zur Steigerung der Vorstellungskraft anzuwenden.
In seinem kleinen Schlafraum ist es dunkel und alles ist ruhig,
deshalb ist es besonders leicht, sich im Geiste lebhaft Bilder
auszumalen. Langsam gleitet Ram in den Schlaf hiniiber. Diese
Ubung kénnen wir vergleichen mit der Methode, sich gedank-
lich bis in die letzten Minuten vor dem Einschlafen mit dem
Thema zu beschdftigen, iiber das man zu trdumen wiinscht.
Wir haben schon gesehen, wie wirkungsvoll dieses Vorgehen
fiir eine Trauminduktion ist. Es kann aber auch zur Luziditét
fiihren.

Am néchsten Morgen fiihrt Ram die ,topfformige" At-
mung'? siebenmal aus und elfimal bemiiht er sich, die Natur des
Traumzustandes zu verstehen. Dann konzentriert er sich auf ei-
nen ,,gleichsam kndchernen weilen Punkt zwischen den Augen-
brauen"."> Am Abend versenkt er sich wieder in diesen Punkt.
Am nichsten Morgen bemiiht sich Ram einundzwanzigmal, die
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Natur des Traumzustandes zu verstehen und konzentriert sich
nun auf einen schwarzen, bohnengroflen Punkt am Grunde
seines Geschlechtsorgans. Inzwischen ist er soweit, dal er den
Traumzustand als eine Illusion begreift. Beachten Sie, daf3 die
Bemiihungen zur Erlangung der gewiinschten Erkenntnis zeit-
lich genau bestimmt sind (wiederum zwei bis drei Tage), und
daB sie gesteigert werden. Wie oft konzentrieren wir uns nur
fiir flinf Minuten auf einen Gedanken? Versuchen Sie es einmal.
Fiinf Minuten sind viel langer als Sie glauben. Unsere Sinne
huschen fast so schnell von Gedanke zu Gedanke, wie ein Koli-
bri von Bliite zu Bliite fliegt und jeweilen nur ganz kurz im
Schwebeflug bei einer einzelnen Bliite verharrt. Es kann durch-
aus sein, daB stindige Konzentration auf einen einzigen Gedan-
ken tiefgreifende Auswirkungen auf die Wiedererzeugung
dieses Gedankens in einem verdnderten BewuBtseinszustand
hat. Und einundzwanzig Bemiihungen! Intensive Konzentra-
tion auf einen Gedanken kann die Wahrscheinlichkeit seiner
Wiederkehr im Traumzustand vergrofiern.

Ram muf} darauf achten, dal sein Traum nicht ,,zerflief3t",
d.h. wohl, daB er achtgeben muB, nicht sein BewuBtsein wéh-
rend des Traumes zu verlieren. Ram wurde gewarnt, dal} er in
dem Moment aufwachen koénnte, wenn er nahe daran ist, die
Natur des Traumzustandes zu begreifen: Das klingt verdéchtig
nach einem kurzen Augenblick von Luziditét, die der Trdumer
dazu benutzt, um aus dem Traum aufzuwachen. Sein Guru
verschreibt ihm das beste Mittel dagegen: Kréftige Nahrung
und korperliche Arbeit bis zur Ermiidung. Dadurch wird der
Schlaf tiefer, und das heilt die Neigung, in dem Moment aufzu-
wachen, wenn man im Traum luzid wird.

Wenn Ram verunsichert wird durch einen stindig wieder-
kehrenden Traum, dessen Inhalt sich nicht dndert, soll er ofter
iiber diesen Traum nachdenken mit dem festen Vorsatz, die Be-
deutung dieses Traumes zu verstehen. Gleichzeitig soll er die
ntopfformige" Atmung ausfiihren und sich den Punkt zwischen
den Augenbrauen vergegenwartigen.

Ram mag sich auch bewult sein, getriumt zu haben, aber es
gelingt ihm nicht, sich an seine Trdume zu erinnern. In diesem
Fall rdt ihm sein Guru, ,,Befleckung und Unreinheit" zu ver-
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meiden. Auch lhnen wird es leichter fallen, sich auf die Induk-
tion und die Kontrolle Ihrer Triume zu konzentrieren, wenn Ihr
Leben friedlich verlduft.

Moglicherweise wird es Ram gar nicht bewuf}t, daf} er iiber-
haupt trdumt. Dies wird als ,,ZerflieBen in die Ablehnung"
bezeichnet. Studenten in meinen Traumseminaren machen oft
genau diese Erfahrung in den ersten paar Nédchten nach den
ersten Unterrichtsstunden und nennen dies ,,Lampenfieber".
Der Guru empfiehlt Ram in diesem Fall ein besonders inte-
ressantes Gegenmittel. Wie gewdhnlich wird er dazu angehalten,
,topfformig" zu atmen und iiber den Punkt am Grunde seines
Geschlechtsorganes zu meditieren. Zusdtzlich muf3 er noch den
Viras (die ,,Helden") und den Dakinis (die ,,Feen") Opfer
darbringen. Evans-Wentz'* ist der Auffassung, daB die Gurus
glauben, gewisse nicht-menschliche Wesen wiirden ihre Schiiler
auf dieser Stufe ihrer Entwicklung davon abhalten, aulerge-
wohnliche Krifte zu gewinnen. Deshalb ist es fiir Ram not-
wendig, sich auf dieser Ebene mit den Bewohnern, den Viras
und Dakinis, anzufreunden, bevor er sich im Traumzustand
durchsetzen kann und keine Behinderungen mehr befiirchten
muB.

Dieser Glaube, da3 der Schiiler Freundschaft mit den Be-
wohnern des fremden Reiches, das er betreten will, schlieBen
muB, ist der Senoi-Praxis sehr dhnlich, sich mit allen Traum-
gestalten anzufreunden. Doch unterscheiden sich die beiden
Vorgehensweisen in der Form: Ram bringt im Wachzustand
Opfer dar; die Senoi kimpfen mit ihren Feinden im Traum
und wandeln sie in Freunde um. Das Ergebnis mag &hnlich
sein: beide gewinnen Traumwesen, die zur Zusammenarbeit
bereit sind. Auch Sie miissen eigene Traumfreunde gewinnen,
die Ihnen in Ihrer Entwicklung helfen.

Ram konzentriert sich téglich darauf, zu erkennen, dal} seine
Traumbilder seinen eigenen Gedanken entspringen und be-
miht sich, widhrend seiner Trdume bewulit zu bleiben. Sein
Guru sagt ihm, er solle jetzt beginnen, die Form der Traum-
bilder zu verdndern:

L Im Traum vom Feuer beispielsweise denke: ,Was soll
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die Furcht vor einem Feuer, das mir in einem Traum be-
gegnet!' Halte diesen Gedanken fest und trample auf dem
Feuer herum. Und ebenso zertrample alles mit deinen
Fiifien, was du auch immer tridumen magst"."

Ganz offenbar gleicht diese Anweisung dem Senoi-Konzept
von der Bekdmpfung der Gefahr in den Trdumen. Die Yogi-
Form dieses Grundsatzes erfuhr ich selbst, als ich mich intensiv
mit ihren Ideen beschéftigt und dieses Kapitel geschrieben habe.
In einem Traum klettere ich {iber einen Hiigel:

Als ich den Berg hinabgehe, kommen mir Aste in den
Weg und plotzlich erscheinen viele grofie, gelbe summende
Bienen. Ich habe Angst, sie konnten mich stechen. Dann
sage ich zu mir selbst: ,,Sie konnen mich gar nicht stechen.
Bienen im Traum sind keine wirklichen
Bienen, also kénnen sie mir nichts tun."

Ich schlenkere meine Arme hin und her, als ich weiter-
gehe. Die Bienen schwirren immer noch herum, aber sie
dngstigen mich nicht mehr. Sie fliegen mir aus dem Weg,
indem ich meine Arme bewege. (,, Gelbe Bienen" — 7.10.73)

Senoi und Yogis bieten den furchterregenden Traumbildern
die Stirn, doch im Gegensatz zu den Senoi wird von den Yogis
verlangt, daf} sie ihre Traumbilder, seien diese nun furchterre-
gend oder nicht, verandern, um zu priifen, ob er fahig ist, eine
Umwandlung herbeizufiihren. Handelt ein Traum von Feuer,
dann sollte Ram es in Wasser verwandeln, in das pure Gegen-
teil. Sind im Traum kleine Gegenstidnde vorhanden, sollte er
sie in groBe umwandeln und umgekehrt, um ,,das Wesen der
Dimensionen" zu verstehen. Handelt der Traum nur von einem
einzigen Ding, ist er in einen Traum abzuédndern, in dem viele
Dinge vorkommen, und umgekehrt, um das ,,Wesen der Einheit
und Vielheit" zu begreifen. Dieses Vorgehen gleicht mehr dem
der luziden Trdumer, die ihre Trdume einzig deswegen verin-
dern, um zu sehen was dabei herauskommt — einen Apfel
erscheinen lassen, ein Weinglas zerbrechen und anderes mehr.
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Wenn Sie sich im Traum bewufit bleiben, konnen Sie jede Ver-
wandlung, die Sie wiinschen, durchfiihren. Die Moglichkeiten,
die sich hieraus ergeben, sind beinahe unbeschrinkt. Ich werde
weiter unten auf sie zuriickkommen.

Nachdem es Ram gelungen ist, seine Trauminhalte willkiirlich
zu verdndern, bekommt er vom Guru eine neue Aufgabe: er
soll iiber die verschiedenen Paradiese (Buddha-Reiche)'® nach-
denken und sich iiberlegen, wie sie zu erreichen sind. Er stellt
sich beim Einschlafen im psychischen Zentrum im Innern des
Halses einen roten Punkt vor und glaubt fest daran, daf3 er jedes
der gewiinschten Buddha-Reiche mit all seinen Charakteristi-
ken erschauen wird. Und er sieht im Traum das gewdhlte Reich.
Selbstverstandlich hat Ram hier auf &hnliche Weise einen Traum
induziert, wie das die Griechen der Antike, die Agypter und die
Chinesen mit ihren Trauminkubationszeremonien getan haben.
Der Trdumer erwartet, da3 er einen Gott (oder ein Buddha-
Reich) in seinem Traum sehen wird und sieht ihn (es) dann
auch. Je mehr Sie die Traumkontrolle beherrschen, desto leich-
ter gelingt es Thnen, die gewiinschten Bilder hervorzurufen.

Ram iibt eifrig weiter, er verdndert den Inhalt seiner Traume,
induziert ganz bestimmte Traumbilder — bis er alles meister-
haft beherrscht. Jetzt verlangt sein Guru von ihm, dal} er sei-
nen eigenen Korper und alle anderen im Traum gesehenen
Korper als das erkennt, was sie sind: Illusionen von Gottheiten.
Ferner wird Ram angewiesen, er diirfe vor keinem einzigen
Traumbild mehr Angst haben oder Grauen empfinden. Das
scheint zunichst ein schwer zu befolgender Rat zu sein. Wenn
Sie sich jedoch bewufst sind, daf3 Sie trdumen, und wissen, daf3
kein schreckliches Traumbild Ihnen etwas anhaben kann, wenn
Sie es nicht wollen, dann ist es wesentlich leichter, furchtlos
zu werden.

Beachten Sie auch hier die Ahnlichkeit mit dem Senoi-
Konzept. Die Aufforderung des Gurus an seinen Schiiler, alle
Furcht vor Traumbildern zu verlieren, gleicht der Auffassung
der Senoi, dal Traumgestalten einem Trdumer nur solange et-
was anhaben konnen, als er vor ihnen wegliuft; er darf also
keine Angst vor ihnen haben, sondern muf3 sich umdrehen
und kdmpfen. Der Rat ist grundsétzlich derselbe, nur die
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Begriindung ist etwas anders. Der Yogi darf sich vor den Traum-
bildern nicht fiirchten, weil sie nur Illusionen seiner eigenen Ge-
danken sind und einfach aufgegeben werden koénnen. Der Senoi
darf keine Angst haben, weil die Traumbilder Illusionen sind
(der Tiger in seinem Traum ist nicht derselbe, wie der Tiger, den
er am Tag im Dschungel sieht). Sie konnen bekdmpft und ge-
zwungen werden, ihm zu dienen. Wichtig zur Entwicklung der
Traumkontrolle scheint in beiden Systemen der Wegfall der
Angst vor den Traumbildern zu sein. Es scheint nicht einmal
ndtig zu sein, sich einer Gefahr zu stellen und sie zu bezwingen,
wenn Sie sich dessen bewulit werden, dal3 Sie trdumen, und daf
Traumbilder Sie nicht verletzen konnen. Werden Sie sich be-
wufSt, dafs Sie trdumen, und alle Furcht wird aufgelést.

Zusidtzlich zu Rams Verstdndnis von der Beschaffenheit
des Traumzustandes, der Verdnderung des Trauminhaltes, und
der vollkommenen Vergegenwartigung, dal3 Trdume Illusionen
sind, meditiert Ram {iber die Formen der Gottheiten, die er in
seinen Trdumen sieht. Er hilt sein BewuBtsein frei von Gedan-
ken und im Zustand der Ruhe, um diese gottlichen Gestalten
in Einklang mit dem ,,gedankenfreien Zustand des Bewuft-
seins" zu bringen. Das klingt fast so, als ob der Schiiler seine
Traumbilder hervorruft, um tiber sie zu meditieren. Wenn er
diesen Vorgang beherrscht, erkennt er, dal das Wesen sowohl
des wachen wie auch der des trdumenden Zustandes eine
Illusion ist. Alle subjektiven Erfahrungen werden als Ausfluf3
des reinen Lichtes erkannt, d.h. als Schopfung des Buddha.
Und in dem Moment verschmelzen die illusiondren Erschei-
nungen (Tduschungen) mit dem reinen BewuBtsein. Wenn der
Schiiler, wie Evans-Wentz sagt, erst einmal erkannt hat, daf} das
Wesen des Wachzustandes und das Wesen des Traumzustandes
Illusionen sind, dann ,,ist der Schiiler bereit, weiter auf dem
Pfad voranzuschreiten, an dessen Ende der vollig traumlose
Zustand erreicht wird, der frei ist von der Illusionshaftigkeit
aller Lebensbedingungen, denen des Wachzustandes und denen
des Schlafzustandes".'” Damit endet die Lehre vom Traum-
zustand, und es folgt die Lehre vom reinen Licht, dann die des
Zustandes nach dem Tode und anschlieBend wird die Lehre
von der Bewultseinsiibertragung dargelegt.
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Der normale westliche Traumer mag sich fragen, was ihm
dieses esoterische Material zu bieten hat. Doch wir haben
gesehen, dall die Praktiken, mit denen sich die Yogis befassen,
Variationen von uns bereits bekannten Konzepten sind: ge-
niigend Ruhe und inneren Frieden, damit wir uns auf die
Traume konzentrieren konnen; Gewinnung von Traumfreun-
den; Herbeifithrung bestimmter, gewiinschter Trdume; und die
BewuBtwerdung in den Trdumen, um Traumbilder umzuwan-
deln und die Angst vor ihnen zu verlieren.

Die Yogis unterscheiden sich vor allem in der Beibehaltung
des Bewultseins widhrend des Einschlafens und der Vollkom-
menheit, bis zu der sie die Traumkontrolle betreiben. Vielleicht
befdhigt die straffe Disziplin von Korper und Geist in Medita-
tionen und Ubungen die Yogis, diese dem westlichen Menschen
unbekannten Verhaltensweisen zu vollbringen. Wir werden dies
wohl niemals mit letzter Sicherheit wissen, solange wir uns
nicht selbst diesem harten Training unterziehen. Die Yogis deh-
nen ihre Auffassung von der Furchtlosigkeit gegeniiber den
Traumbildern iiber die Lebensspanne des Korpers hinaus aus:
Ein Yogi soll in seinen Traumen auch furchtlos sein, wenn er
tot ist.

Als Bardo wird der Nachtod-Zustand, der Zustand zwischen
dem Tod und der Wiedergeburt in einem ndchsten Leben be-
zeichnet. Er wird als eine Art Traumzustand aufgefal3t, doch ist
der nachtodliche Zustand kein gewdhnlicher Traumzustand,
weil der ,,Traumer" tot ist. Der Bardo Thédol (das tibetanische
Totenbuch) ist als Fiihrer gedacht und enthédlt Anweisungen,
die der Verstorbene wiahrend seiner nachtodlichen Erfahrung
befolgen soll. Obwohl diese Hinweise nicht fiir normale Trau-
mer gedacht sind (der Trdumer ist ja tot), werden Sie sehen,
daB sie auch fiir einen westlichen Trdumer von Nutzen sein
konnen, falls er sich noch wihrend seines Lebens mit seinen
Traumen beschiftigen mochte. In seinem psychologischen
Kommentar zur zweiten Auflage des Tibetanischen Toten-
buches wies C. G. Jung auf den auBBerordentlichen Wert hin, den
diese Texte flir ihn hatten (vielleicht aus anderen Griinden als
wir):
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., Seit dem Jahre seines Erscheinens (1927), ist mir der
Bardo Thédol sozusagen ein steter Begleiter gewesen, dem
ich nicht nur viele Anregungen und Kenntnisse, sondern

i L. 1
auch sehr wesentliche Einsichten verdanke". 't

Auch wir werden ihn niitzlich finden.

Der Fiihrer fiir die Verstorbenen, der Bardo Thédol®, be-
steht aus drei Teilen: Der erste Teil, genannt Tschikhai-Bardo,
schildert die seelischen Ereignisse (die subjektiven Erfahrungen)
im Moment des Todes und wie ein Yogi richtig sterben soll. Der
zweite Teil, der Tschonyid-Bardo behandelt die traumartigen
Erscheinungen, die wihrend des Bardo auftreten. Im dritten
Teil, dem Sidpa-Bardo, werden Anweisungen gegeben, welche
die natiirliche Neigung zur Wiedergeburt und die Wahl eines
neuen Mutterleibes betreffen. Am Sterbebett eines jeden
Tibeters, sei er nun Yogi oder nicht, wird der Bardo Thodol
vorgelesen. Eine Ausnahme wird nur dann gemacht, wenn es
sicher ist, daB3 der Sterbende direkt die Buddhaschaft erlangen
wird. Die Yogis wurden bereits zu Lebzeiten im Bardo Thédol
unterrichtet. Da sie also den Bardo Thodol schon gut kennen,
dient das Vorlesen an ihrem Sterbebett einzig als Gedéchtnis-
stiitze fiir die unmittelbar bevorstehenden nachtodlichen Er-
fahrungen. Fiir die gewohnlichen Leute ist das Vorlesen da-
gegen unbedingt notwendig, denn es konnte ihnen helfen, die
Buddhaschaft ohne Meditation zu erlangen. Allein schon das
einfache Anhoren hilft ihnen im Nachtod-Zustand. Deshalb
wird der Bardo Thodol auch ,die Lehre von der Befreiung
durch Horen im (oder vom) Nachtod-Zustand" genannt.

Im zweiten Teil des Bardo Thédol sind Ahnlichkeiten mit
gewissen Senoi-Konzepten vorhanden. Der erste Teil, der
Tschikhai-Bardo, der Anweisungen enthélt, wie man mit den
Symptomen des Sterbeprozesses umgeht, hilft uns bei unseren
Fragen iiber den Traumzustand nicht weiter. Aber im zweiten
Teil, dem Tschonyid-Bardo gibt es vieles, was an die Auffassung
der Senoi erinnert. Die wichtigste Regel ist, genau so wie bei
der Lehre vom Traumzustand, die Aufgabe der Furcht, die Not-
wendigkeit sich selbst den grauenhaftesten Bildern zu stellen
und trotz allem weiterzugehen. Die Senoi werden dazu ange-
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halten, den angsterregenden Traumbildern entgegenzutreten,
und sie zu bekdmpfen, obwohl es nicht ganz klar ist ob die Se-
noi ihre Traumgestaltungen als wirkliche, unabhédngig von ihnen
existierende Geister auffassen oder vielmehr als Teile ihrer
selbst. Dem Yogi wird geraten, er solle einfach vorwirtsschrei-
ten, aber ohne daf} er wie ein Senoi dazu verpflichtet wére, ei-
nen Gegenangriff zu unternehmen. Ebenso wie bei der Lehre
vom Traumzustand ist das Wichtigste die Furchtlosigkeit vor
Ihren Traumbildern.

Im Tschonyid-Bardo wird der Verstorbene stindig den Bil-
dern der entsetzlichen ,Friedlichen Gottheiten" und der
grauenhaften ,,Zornigen Gottheiten" ausgesetzt. Einmal sieht
sich der Verstorbene beispielsweise allen 58 ,,Bluttrinkenden
Gottheiten" gegeniiber:

,,Sie erscheinen, mit ihrem oberen Zahn die Unterlippe
beifsend, mit glasigen Augen, die Haare oben auf dem Kopf
zusammengebunden, grofleibig, schmaltaillig, eine (karmi-
sche) Merktafel in der Hand, von ihrem Munde gehen
Klinge aus, als da sind ,Schlage! Erschlage!' (Menschen-)
Gehirn schleckend, Blut trinkend, Kopfe von Leichnamen
reifsend, Herzen herausreiffend: so kommen (sie) und
fiillen die Welten"”’

Das ist bestimmt ebenso grauenhaft wie irgendeine Alptraum-
erfahrung im Traumzustand eines Lebenden. Wenn man mit
diesen Gottheiten fertig werden kann, dann ist es fast ein Kin-
derspiel, Alptrdume zu bewiltigen. Die Yogis bezeichnen
Traumbilder als ,,Gedankenformen". (Dieses Konzept ist dhn-
lich wie das der Gestalt-Psychologen, die alle Traumbilder als
Teile des Trdumers auffassen.) Ich bin mir da nicht so ganz
sicher, ob ein westlicher Mensch sich besonders gemiitlich
fihlen wird beim Gedanken, dal3 die schrecklichsten Traum-
gestalten seine ,,eigenen Gedankenformen" sind. Doch ist die-
se Auffassung immer noch angenehmer, als glauben zu miissen,
diese grauenhaften Gestalten seien Gotter oder Teufel, die ge-
kommen seien, den verstorbenen ,,Trdumer" zu bestrafen.
Erkennen Sie, daf3 die schrecklichen Traumbilder in Ihren
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Trdumen aus Ihren eigenen Gedanken entspringen. Die Fihig-
keit, Traumbilder (ob als Lebender oder Verstorbener) als
seine ,,eigenen Gedankenformen" zu erkennen, ist das Ge-
heimnis der Yoga-Traumkontrolle.

Der dritte Bardo-Zustand, der Sidpa-Bardo, wird als der
Ubergangszustand zur Wiedergeburt" bezeichnet. Auch hier
ist der Verstorbene weiteren Illusionen ausgesetzt:

,Auch ddmmern schemenhafte Trugbilder, dafs man
von verschiedenen schrecklichen Raubtieren verfolgt
wird. Schnee, Regen, Dunkelheit, heftige (Wind-)Stope,
und Halluzinationen, daf3 man auch von vielen Leuten ver-
folgt werde,; (auch) Klinge wie von Bergen, die zusammen-
brockeln und von zornig iiberschiumenden Meeren und
Geheul von Feuer und von (plotzlich) auffahrenden wiiten-
den Winden"*'

Der Verstorbene ist aufgefordert zu erkennen, dal3 alle
seine Leiden eine Folge seines Verhaltens und seiner seelisch-
geistigen Einstellung sind.

Wie auch seine Erfahrungen sein mdgen, er sollte sie bei-
seite schieben und meditieren. Er wird anfangen, sich nach
einem neuen Korper zu sehnen, doch muf3 er diesem Wunsch
widerstehen.

Hat sich bis zu diesem Zeitpunkt immer noch keine Erkennt-
nis der Illusion ergeben, wird der Verstorbene als néchstes
ein Gericht iiber seine guten und bosen Taten iiber sich ergehen
lassen miissen und anschlieBend die schrecklichsten Leiden er-
dulden, die ihm der ,,Herr des Todes" als Strafe auferlegt hat.
Seine Rettung wire auch hier, wie immer, die Erkenntnis, daf3
die Illusionen ihren Ursprung in ihm selbst haben — er sollte
meditieren. ,,So es ein ungebildeter Bauer ist, der nicht weil3,
wie man meditiert",* wird ihm geraten, ,sorgfiltig die wahre
Natur von dem, was dich erschreckt"® zu untersuchen, denn
das, was ist, ist in Wirklichkeit tiberhaupt nicht vorhanden.
Hier besteht eine Ahnlichkeit zum Vorgehen des luziden Triu-
mers, in welchem das analytische Denken in einem préluziden
Traum eingesetzt wird, um Luziditdt hervorzurufen. Versuchen
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Sie, Ihre Traumbilder noch wdhrend des Traumes zu analy-
sieren.

Der Verstorbene wird die verschiedenen Lichter sehen, die
aus den sechs unterschiedlichen Welten herstammen.’* Sein
eigener Korper wird nun die Farbe derjenigen Welt annehmen,
in die er wiedergeboren werden soll. Jetzt miiite er iiber das
,reine Licht" meditieren und versuchen, seine Wiedergeburt
zu verhindern. Wenn auch dies scheitert und keine Erkennt-
nis bringt, dann wird der Verstorbene einen méachtigen Drang
zur Wiedergeburt verspiiren. Der Mutterschol3 erscheint ihm als
Zufluchtsort, in dem er vor Schnee, Regen, Dunkelheit, stiirmi-
schen Winden und Halluzinationen sicher sein wird. Doch muf3
er dem Wunsch, wiedergeboren zu werden, widerstehen. Er
kann seine Wiedergeburt verhindern, indem er sich weigert, in
einen Mutterschol3 einzugehen, oder indem er die ,,Lehre {iber
das SchlieBen der SchoBespforte"’ anwendet. Kann er aber
die Wiedergeburt nicht mehr verhindern, sollte er wenigstens
versuchen, in einem Land wiedergeboren zu werden, wo die
Religion geachtet wird — eine schwierige Aufgabe. Dann wird
er in einen Mutterschof3 eintreten.

Wenn der Vorleser dreimal den Bardo Thédol dem Verstorbe-
nen vorgelesen hat, rezitiert er verschiedene Rituale und Gebete.
Es wird empfohlen, den Bardo Thédol wiahrend 49 Tagen zu
lesen, um dem Verstorbenen jede Moglichkeit zu geben, auf der
einen oder anderen Stufe befreit zu werden.

Das Tibetanische Totenbuch enthélt viele Gedanken, die uns
schon in dieser Nacht eine groe Hilfe sein konnen. Als ersten
Grundsatz merken wir uns die Konzentration auf den Traum-
zustand.

Bei den Traumern der Antike und den kreativen Trdumern,
die ganz spezielle Trdume hervorbrachten, haben wir schon
rudimentdre Arten der Konzentration auf den Traumzustand
beobachten konnen. Dann fanden wir sie auch bei den ameri-
kanischen Indianern, den Senoi, bei Don Juan und den luziden
Trdumern. Besonders Mary Arnold-Forster plante tagsiiber, wie
sie mit den angsterregenden Trdumen fertig werden konnte,
denen sie nachts begegnete, und sie beschéftigte sich ausgiebig
mit angenehmen Traumbildern und mit der Induktion lehrrei-
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cher und kreativer Traume. Die Konzentration auf den Traum-
zustand entwickelte sich bis zum ,,Auf-einen-Punkt-Ausgerich-
tetsein", wie das bei den Yogis der Fall ist.

Zweifellos sind die meisten westlichen Menschen zu den ,,Un-
gebildeten" zu rechnen, ,,die nicht wissen, wie man meditiert".
Die Fahigkeit zur voll konzentrierten Aufmerksamkeit verleiht
den Gedankenprozessen des einzelnen Menschen zweifellos
eine gewaltige Durchschlagskraft. Vielleicht lernt derjenige
Schiiler, der die Lehren des Bardo Thodo! und die Meditations-
anweisungen befolgt, einen ganz besonderen Traumzustand
hervorzurufen, der den westlichen Menschen unbekannt ist.

Der besondere Traumzustand, von dem die Yogis sprechen,
hat grof3e Ahnlichkeit mit dem ,,Halb-Traumzustand", den der
russische Philosoph Ouspensky beschreibt. Es existiert ein
tantrischer Text aus dem 10. Jahrhundert (Spandakdrikd
des Vasagupta), der auf einen ,,Zwischenzustand" zwischen
dem Wachen und dem Schlafen hinweist, indem es moglich
ist, Trdume zu induzieren und zu kontrollieren.”® Der Schiiler
mubB lernen, sich wihrend dieser Ubergangsphase vom Wachen
ins Schlafen bewuft zu bleiben. Ich selbst verfiige liber eine
zu geringe Erfahrung, was den Ubergang in den Traumzustand
bei erhaltenem Bewulitsein (statt erst im Traum bewult zu
werden) betrifft, um diesen Zustand diskutieren zu konnen.

Ich vermute, da3 der westliche Traumer, durch die Steigerung
seines Konzentrationsvermogens schneller und wirksamer die
Zahl der hilfreichen Traumgestalten und die informativen und
kreativen Traume zu erhdhen vermag. Mit Hilfe der Konzentra-
tion konnten alle Arten von positiven kreativen Traumzielen
erreicht und gefordert werden. Steigern Sie Ihre Konzentra-
tionsfihigkeit und meditieren Sie, dann werden Sie die Traum-
kontrolle verstdirken kénnen.

Ein anderer wichtiger Gedanke, den das Tibetanische Toten-
buch betont, ist die Furchtlosigkeit vor den Traumbildern.
Dieses Grundprinzip — dhnlich wie die Konzentration — ist
nicht nur fiir den Yoga des wachbewuliten Traumzustandes
charakteristisch, aber das Ausmal}, bis zu dem dieses Prinzip
durchgefiihrt wird, ist im Yoga einzigartig. So sind zum Bei-
spiel die Bilder, unter denen der Verstorbene zu leiden haben
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soll, in der Tat entsetzlich, bis er sie als seine eigenen Gedanken-
formen erkennt. Sie konnen kaum mit einem gewohnlichen
Alptraum verglichen werden und sind wohl eher mit den Visio-
nen eines Psychotikers oder denen eines durch Drogen hervor-
gerufenen ,,Horror-Trips" vergleichbar. Was wire das fiir ein
wunderbarer Erfolg, wenn es auch der westliche Mensch
fertigbriachte, panikartige Reaktionen zu vermeiden und zu
lernen, Halluzinationen psychotischer und drogeninduzierter
Art und Alptraume zu meistern! Wenn der Yoga des wach-
bewulliten Traumzustandes dies tatsidchlich vollbringt, wire es
von grolem Wert, diese Methoden dem westlichen Menschen
beizubringen.

Wir sollten alles verfligbare Material studieren, uns von Mei-
stern dieses Systems beraten lassen und das Gelernte unserer
eigenen Lebensweise anpassen. Ralph Metzner schreibt in
seinem Buch ,,Maps of Consciousness":

., Wir konnen nicht einfach die indische Lebensauf-
fassung oder den Zen-Buddhismus der Japaner itiberneh-
men. Wir haben eine andere Kultur, unsere Kinder werden
anders erzogen, unsere korperliche Verfassung unter-
scheidet sich von den Asiaten und die Entwicklung der be-
wufiten Einstellung zum Leben ist seit dem Mittelalter
nicht stillgestanden. Wir miissen die bei uns entwicklungs-
fihigen wesentlichen Inhalte den Tantras und den anderen
alten Lehren entnehmen, sie unseren Bediirfnissen an-
passen, davon benutzen, was immer moglich ist, sie experi-
mentell untersuchen und durch Priifung und Bestditigung

. 2
absichern"?’

Furchtlosigkeit vor Traumbildern ist bestimmt ein solcher
wesentlicher Grundgedanke, den wir nutzen konnen. Ich glaube,
es ist aber wichtig, die Form zu beriicksichtigen, mit der diese
Lehren vermittelt werden; denn diese grauenhaften Visionen
werden dort genauso induziert, wie bei uns erfreuliche Bilder.
Ein Yogi, der sein Leben lang von diesen Dingen hort, davon
liest und alles noch auswendig lernt, wird ziemlich sicher noch
zu seinen Lebzeiten etwas davon in seinem Traumleben erfah-
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ren. Diese ,,Alptrdume" sind feste Vorstellungsformen, d.h. sie
sind stereotypisiert. Das gibt es auch bei den amerikanischen
Indianern und bei vielen anderen, die ganz bestimmte Gottes-
vorstellungen haben. Entscheidend ist jedoch meines Erachtens,
dall die Anweisungen gleichzeitig auch die Methode angeben,
wie man mit diesen Bildern umgeht und wie vermieden wird,
daB man sich vor ihnen fiirchtet.

Wihrend ich an diesem Kapitel schrieb, erlebte ich einen
sonderbaren, halluzinationsartigen Traum:

Im Traum bin ich mitten unter einer grofien Zuhdrer-
schaft. Ich sehe, wie Mdnner hoch oben auf einem Balkon
des riesigen Auditoriums kleine Kiigelchen in Ballons werfen,
worauf diese platzen und eine Droge in die Luft freigeben.
Lichter gehen aus. Ich schliefle meine Augen und kann die
Wirkung bereits spiiren. ,,Oh, ja", sage ich wissend. Ich
fliege bis auf Balkonhohe hinauf, und wie ich so in der Luft
herumschwebe, beobachte ich mich in einem Spiegel. Ich
weifs, dafl wegen der Drogenwirkung das Spiegelbild verzerrt
sein wird. (Ich habe nie halluzinatorische Drogenerfahrungen
gemacht, doch dariiber Berichte gelesen und iiber
entsprechende Erfahrungen reden héren.) Tatsdchlich, mein
Gesicht erscheint in einer Reihe bizzarrer Formen. In
einem der Spiegelbilder ist mein Gesicht nur so von
Narben iiberzogen. In einem anderen sehe ich wild aus, mit
langem flatternden Haar und bin mit einem Bikini-Oberteil
und einem Eingeborenenrockchen bekleidet. Wellen der
Leidenschaft wogen bei jeder Bewegung durch meinen
Unterleib, und meine Augen blicken wild und starr.
Solche Anblicke meiner selbst wiirden mich in einem
gewohnlichen Traum sehr beunruhigen. Aber jetzt habe
ich keine Angst, zum Teil deshalb, weil ich diese
verzerrten Bilder erwartet habe. Ich iiberlege mir, wie
erschreckt ich normalerweise wdre und sage zu mir
selbst: ,,Denke daran, all das kommt aus dir! Es ist doch
gut, daf} ich durch das Yoga-Zeugs darauf vorbereitet bin."
Ich habe Momente in denen ich in meine Gefiihle
abzugleiten drohe und dngstlich werde, aber ich schaffe es
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und kann mich halten ...
(,, Ballon-Droge" — 3.2.74)

Im Wachen ist es leicht, die Symbolik zu erkennen — die Sor-
ge wegen meines gealterten Aussehens, das Netz der Féltchen,
ein Blick auf meine ungestiime sexuelle Leidenschaft. Das sind
wahrhaftig Bilder meiner Gedanken, es sind meine ,,Gedanken-
formen". Sie erschreckten mich nicht, weil ich sie , wiederer-
kannte". Im Traum sah ich sie deutlich und erlebte sie gleich-
zeitig (ein Spiegel bietet die Moglichkeit, sich als Spiegelbild
zu sehen und sich dabei zugleich selber zu erfahren). Die Féhig-
keit, angesichts schrecklicher Bilder keine Angst zu haben, lohnt
die Miihe, die man aufwenden muf}, sie zu erlangen. In dem
Moment, wo Sie die furchterregenden Bilder als Ihre eigenen
Gedankenformen erkennen, befreien Sie sich von der Angst.

Die Anwendung des Konzeptes der Furchtlosigkeit hat nicht
nur den Vorteil, da wir mit grauenhaften Visionen fertig zu
werden vermdgen, sondern niitzt uns auch im Alltagsleben.
Zum Beispiel ist es moglich, die Auffassung, dafl der Verstorbe-
ne die zornigen Gotter nicht zu fiirchten brauche, weil sie nur
andere Aspekte der friedlichen Gottheiten darstellen, auch in
den Alltag zu iibertragen. Wenn mein Mann ,,wiitend" ist und
ich reagiere auf ihn so, wie er sich im Augenblick gibt, dann ist
meine Reaktion negativ. Denke ich jedoch daran, dal mein
drgerlicher Mann derselbe ist wie mein friedlicher, geliebter
Mann und sich jetzt nur ein anderer Wesenszug duflert — ,,er-
kenne" ich, daB} er derselbe ist —, dann ist es viel leichter in
positiver konstruktiver Weise auf die Situation einzugehen.

Beachten Sie die Parallele zwischen der Erkenntnis, dafl die
angsterregenden Bilder im nachtodlichen Zustand Illusionen
sind, die man selbst erzeugt, und der Bemiihung der luziden
Traumer, Traumbilder als Trdume zu erkennen. Bei den Yogis
fiihrt diese Erkenntnis zur Befreiung aus dem Nachtod-Zustand
und damit zur Erlangung der Buddhaschaft, wéihrend sie bei den
luziden Trdumern zu einem luziden Traumzustand fiihrt, in
dem die Freiheit besteht, alles auszufiithren, was man sich
wiinscht. In beiden Fallen fiihrt die Erkenntnis zur Furchtlosig-
keit, und dadurch zur Freiheit.
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Wir sollten die Mdoglichkeit, daf3 es einen Nachtod-Zustand
gibt, in dem Visionen auftreten, nicht ganz von der Hand wei-
sen. Sollte dem nidmlich so sein, dann hat die Kenntnis, wie mit
angsterregenden Bildern umzugehen ist, nicht nur einen thera-
peutischen Wert im Leben, sondern ist auch entscheidend fiir
das Weiterleben nach dem Tode.

Die Voraussetzung zur Beseitigung der Furcht vor den
Traumbildern besteht in der Erkenntnis, dafs man trdumt.
Wiederum finden wir dieses Konzept nicht nur bei den Yogis
(luzide Traumer haben es auch), aber es ist bei ihnen sehr viel
weiter entwickelt. Die Tatsache, dall Tradume nicht wirklich
sind, wird dem Yogi sein ganzes Leben lang immer und immer
wieder eingeprigt — durch den Guru und mittels eigener Medi-
tationen. Das Tibetanische Totenbuch erklirt, wie die Furcht-
losigkeit aus der Erkenntnis erwichst, dal die im Nachtod-
Zustand auftretenden Traumbilder Illusionen sind:

,,Durch des Gurus auserwdhlite Lehre kommt man
dazu, sie als die Gedankenformen zu erkennen, die den
eigenen intellektuellen Fihigkeiten entspringen. Wenn zum
Beispiel jemand eine Lowenhaut (als Loéwenhaut) erkennt,
ist er (von Furcht) befreit; denn selbst wenn es nur eine
ausgestopfte Léwenhaut ist, man sie aber tatsdchlich nicht
als solche erkennt, entsteht Furcht; wenn man jedoch von
irgend jemand erfihrt, dafy es nur eine Loéwenhaut ist, wird
man von der Furcht befieit. Ahnlich ist es hier, wenn die
Scharen bluttrinkender Gottheiten, enorm an Ausmafien,
mit sehr untersetzten Gliedern, so grof3 wie die Himmel,
ddammern, entstehen natiirlich Schauer und Schrecken in
einem. Sobald (aber) das Von-Angesicht-zu-Angesicht-
Setzen gehort wird, erkennt (man) sie als die eigenen

Schutzgottheiten und die eigenen Gedankenformen".*®

Sobald wir ein Traumbild als ,,bloBes Lowenfell" erkannt
haben, brauchen wir es nicht mehr linger zu fiirchten. Unsere
Traume werden vollstindig angstfrei, wenn Sie als Traume er-
kannt sind. Der Yogi benutzt diesen angstfreien Zustand, um
auf Trdume ganz und gar zu verzichten und schreitet weiter,
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um mit dem groBen Traum des Buddha eins zu werden. Beide,
die Yogis und die Senoi, erreichen dramatische Anderungen der
Trauminhalte, doch unterscheiden sie sich betrachtlich hin-
sichtlich der Form der umgewandelten Traume und der lidnger-
fristigen Auswirkungen der Verdnderungen. Die Yogis 16sen sich
schlielich von der Welt, von ihrem Korper und ihren Traumen,
indem sie alles als Illusion betrachten. Die Senoi dagegen schei-
nen ihre Beziehungen zum inneren Erfahrungsbereich und die
Auseinandersetzung mit der Umwelt immer erfolgreicher zu
gestalten. So kann die Traumkontrolle je nach der Lebens-
philosophie verschiedene Auswirkungen haben.

Es liegt an uns, ob wir den angstfreien Traumzustand anders
nutzen wollen als die Yogis, zum Beispiel als einen BewuBtseins-
bereich, in dem wir uns mit allen Aspekten der Selbsterkennt-
nis beschiftigen konnen. Entweder schauen wir einfach zu, was
in unseren Tradumen geschehen wird, denn wir wissen, daf3 uns
kein Traumbild etwas anhaben kann, was auch immer kommen
mag. Oder wir rufen ein besonders erfreuliches Traumerlebnis
hervor, das wir dann genau beobachten und in seiner Bedeutung
zu verstehen suchen. Wir konnen einen angstfreien Traum auch
dazu verwenden, gewisse Fertigkeiten und Verhaltensweisen
einzuiiben, die wir im Wachzustand bendtigen. Vielleicht stellen
wir uns ein paar Fragen und beobachten, welche Antworten
entstehen. Auf diese und andere Weisen ist fiir uns ein angst-
freier Traumzustand, in dem wir uns bewuf3t sind, dal wir
trdumen, von groBem Wert. Wir mochten unseren Traumzu-
stand nicht als eine Illusion betrachten, sondern als einen weite-
ren Bereich wunderbarer menschlicher Wirklichkeit.

Was wir von wachbewuf3t traumenden Y ogis lernen kénnen
Zusammenfassung
1. Sie konnen lernen, Thr BewuBtsein wihrend des gesamten
Traumzustandes beizubehalten.
2. EntschlieB3en Sie sich, wahrend Ihrer Traume bewulit zu

bleiben. Beschiftigen Sie sich wahrend des Tages und vor
allem vor und wihrend dem Einschlafen mit der Idee, im
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10.

Traum wachbewuft zu sein. Konzentrieren Sie sich zwei
bis drei Tage ganz besonders auf diesen Gedanken.

. Sorgen Sie fiir eine friedliche und ruhige Umgebung, die

es IThnen ermdglicht, sich ganz auf die Trauminduktion und
die Traumkontrolle zu konzentrieren.

. Verbessern Sie Thre Konzentrations- und Meditationsfahig-

keit, denn damit verbessern Sie auch Thre Féhigkeit zur
Traumkontrolle.

. Schaffen Sie sich Traumfreunde.
. Sobald Sie in einem Traum luzid werden, kdnnen Sie jede

Verénderung herbeifiihren, die Sie sich wiinschen.

. Wenn Sie im Traum Luziditdt entwickeln, ist es Ihnen

moglich, vollstidndig furchtlos vor allen Traumbildern zu
werden.

. Erkennen Sie, daB3 die angsterregenden Traumbilder aus

Ihren eigenen Gedanken entstehen.

. Erkennen Sie, wahrend Sie sich im Traumzustand befin-

den, dal} Sie traumen.

Wenn Sie erkennen, da3 Thre Traumbilder Thre eigenen Ge-
dankenformen sind und sich bewulit werden, dal} Sie tridu-
men, so haben Sie auch keine Angst mehr. Und wenn Sie
sich nicht mehr vor Thren Traumbildern fiirchten, sind Sie
frei, Thre Trdume fiir kreative und therapeutische Vor-
haben zu nutzen.
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Dritter Teil

So entwickeln wir die Traumkontrolle



Achtes Kapitel

Wie wir ein Traum-Tagebuch
fiihren konnen

Ihr Traumleben bietet Thnen viel Wundervolles: Kreative Er-
zeugnisse, herrliche Abenteuer, grofere Fahigkeiten zur Be-
wiltigung der Problerne des wachen Lebens und eine Art ganz
personliche innere Werkstatt, in der Sie jedes gewlinschte Vor-
haben entwickeln konnen. Jede Nacht sind Sie mehrmals als
Ehrengast zur Traumparty eingeladen. Sie brauchen nur dabei
zu sein, sich zu freuen, Thre Geschenke in Empfang zu nehmen
und wieder ins wache Leben zuriickzukehren. Selbstversténdlich
miissen Sie sich dessen bewulit sein, sonst wiirden Sie — unbe-
wulit und wie ein Betrunkener — vergessen, wen Sie dort ge-
sehen und gehort haben, was Sie selbst getan haben, und alle
Ihre Geschenke verlieren, bevor Sie zu Hause angekommen sind.
Sie kénnen ein beinahe vollstindiges Erinnerungsvermogen an
Thre ndchtlichen Trdume entwickeln und fihig werden, Ihre Ge-
schenke mitzunehmen und im wachen Leben nutzbringend zu
verwenden.

Die Fiahigkeit, sich an seine Trdume zu erinnern, beginnt mit
der Einstellung, die man Thnen gegeniiber einnimmt. Legen Sie
groBen Wert auf Thre Trdume, verwerfen Sie keinen; denn gera-
de der Traum, den Sie wie ein Waisenkind beiseite schieben und
als liacherlich oder nichtssagend abtun, ist vielleicht derjenige,
der die Anlage zu Groflem in sich trdgt und bei entsprechender
Pflege zu schonster Bliite gelangen wiirde. Akzeptieren Sie jeden
Traum, an den Sie sich erinnern, und behandeln Sie ihn mit
Achtung. Schreiben Sie ihn nieder, geben Sie ithm eine dauer-
hafte Form. Nach ein paar Monaten, in denen Sie ein Traum-
tagebuch gefiihrt haben, werden Sie iiberrascht feststellen, daf3
scheinbar unwichtige Symbole immer wieder erscheinen. Sie
dndern sich in Form und GréBe, konnen aber deutlich erkannt
werden, wenn man sie niederschreibt. Sie wachsen im wahren
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Sinne des Wortes. Mit der Zeit kdnnen Sie die Spuren ihrer
Entwicklung verfolgen. Jeder Traum von lhnen ist wie ein
eigenes Kind. Achten Sie sorgfdltig auf Ihre Trdume, und sie
werden Thnen auferordentliche Einsichten in Ihr eigenes Inneres
vermitteln.

Nehmen wir an, daf} Sie Ihre Traume schon fiir wertvoll hal-
ten und bereit sind, sie so zu akzeptieren wie sie sind, albern
oder bruchstiickhaft. Wie konnen Sie nun mit ihnen in Verbin-
dung kommen, sich an sie erinnern und sie festhalten, um jene
erregenden Erfahrungen zu machen, welche die Beschiftigung
mit ihnen zu geben verspricht?

Ihre Einstellung kurz vor dem Einschlafen ist von Bedeu-
tung: Nehmen Sie sich jetzt vor, sich an Thre Trdume zu er-
innern. Suggerieren Sie es sich. Einer Studentin schien es niitz-
lich, vor dem Einschlafen ein halbes Glas Wasser zu trinken,
wobei sie sich beim Trinken fest vornahm, ihre Triume in Er-
innerung zu behalten. Am Morgen trank sie den Rest des Was-
sers und versuchte dabei, die Erinnerung heraufzuholen. Die
gleiche Wirkung 148t sich durch folgende Autosuggestion er-
zielen: ,,Heute Nacht erinnere ich mich an meine Tridume."
Denken Sie vor dem Einschlafen daran, dafs Sie sich an Ihre
Trdume erinnern wollen.

Falls Sie sich nicht bereits schon lebhaft Threr Trdume er-
innern konnen und diese Fertigkeit entwickeln mdchten, be-
ginnen Sie am besten am Morgen damit, wenn Sie von ganz
allein aufwachen. Diese Art des Aufwachens (ohne von einem
Wecker, vom Telefon oder durch Kindergeschrei geweckt zu
werden) bedeutet, da3 Sie direkt aus einer REM-Phase kommen.
Jedesmal, wenn Sie spontan erwachen, wachen Sie aus einem
Traum auf. Der Traum am Morgen aber ist der ldngste der gan-
zen néchtlichen Traumserie und dauert manchmal eine halbe
Stunde bis zu 45 Minuten. So haben Sie viel mehr Traum-
material zur Verfligung, das Sie behalten konnen. Wenn Sie
gewoOhnlich von einem Wecker aus dem Schlaf gerissen wer-
den, und bereits liber die Aufgaben des Tages nachzudenken
beginnen, bevor Sie iiberhaupt ein Auge aufgetan haben, ver-
gessen Sie sofort alle Spuren des néchtlichen Traumgeschehens.
Maochten Sie sich aber an Thre Trdume erinnern, dann wird es
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zu Beginn fiir Sie sehr hilfreich sein, es sich so einzurichten, dal
Sie geniigend Zeit haben, um ruhig zu schlafen und von allein
aufzuwachen. Eine giinstige Gelegenheit zum Anfangen wird
sich an einem Wochenende oder gar an einigen friedlichen
Ferientagen ergeben. Um einen Traum festzuhalten, ziehe ich
ein natiirliches Aufwachen dem kiinstlichen Gewecktwerden'
vor, weil diese Methode in die spezielle Technik eingebaut
werden kann, die weiter unten beschrieben ist. Auflerdem er-
laubt sie einen natiirlichen Abschlu3 des Traumes, ohne dal3
Klingeln oder Summen das Traumgeschehen unterbrechen.
(Die kiinstlichen Weckmethoden erweisen sich manchmal bei
Personen als notwendig, die sich trotz allem nicht an ihre Triu-
me erinnern.) Richten Sie es sich zeitlich so ein, daf; Sie von
selbst aufwachen konnen.

Wenn Sie wissen, dal} Sie soeben einen Traum beendet haben,
dann ist der ndchste Schritt entscheidend: 6ffnen Sie nicht Ihre
Augen! Bleiben Sie still mit geschlossenen Augen liegen und
lassen Sie die Bilder wieder in Ihr Geddchtnis einstromen.
Denken Sie jetzt nicht dariiber nach, was Sie am Tag noch alles
tun miissen. Sie haben schlielich fiir diesen Versuch eine ruhige
Zeit gewihlt, eine Zeit ohne Hetze und Druck. Uberlassen Sie
sich ganz dem Gefiihl, denn oft geniigt dies schon, um die
Bilder des soeben beendeten Traumes wiedererstehen zu lassen.
Das kleinste Bruchstiick des letzten Traumes kann Thnen als
Anhaltspunkt dienen, um die Traumserie der ganzen Nacht
wieder zuriickzuholen. Ich erinnere mich oft zuerst an die
letzte Traumszene. Ich wache auf und hore noch die Worte,
die ich oder eine Traumfigur sprechen, tanze die letzten Schritte
oder lache iiber einen Scherz. Es ist die SchluBszene eines
Traumspieles. Indem ich auf sie zuriickblicke, erscheint die vor-
letzte Szene ebenfalls wieder und dann schlieBlich auch alle
vorausgegangenen. Sie erstehen in umgekehrter Reihenfolge,
wobei nicht dasselbe wie bei einem riickwirtslaufenden Film
geschieht, denn ganze Szenen bleiben jeweils in sich geschlos-
sen und reihen sich nur in umgekehrter Folge aneinander.
,»Ah, so war es ja! Bevor das geschah, passierte das. Und davor
das ..." Gelegentlich kommt ein Traum als Ganzes wieder,
doch weitaus haufiger taucht die letzte Szene zuerst auf. Irgend-
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ein kleiner Traumfetzen, der vollig belanglos scheint, ist bei
niherer Betrachtung mit einem wunderschon gestalteten Gewe-
be verwoben. Ganz dhnlich wird durch die Wiedererinnerung
des letzten Traumes der Nacht die Erinnerung an die vorange-
gangenen geweckt. Wenn Sie aus IThrem Traum auf natiirliche
Weise erwachen, schliefen Sie lhre Augen (oder besser noch,
Offnen Sie sie gar nicht erst), bleiben Sie still liegen, und lassen
Sie die Traumbilder zuriickfliefSen.

Angenommen, es ist von Threm Traum nicht das geringste
Bruchstiick mehr vorhanden, von dem Sie ausgehen konnten.
Sie spiiren, daf3 Sie getrdumt haben, Sie haben ein unbestimmtes
Gefiihl, aber ohne ein Bild, oder Sie wissen iiberhaupt nichts
mehr. Geben Sie trotzdem nicht auf. Wenn sich nach zwei bis
drei Minuten immer noch keine Traumerinnerung einstellt,
so versuchen Sie folgendes: Denken Sie an einige Personen, die
Ihnen nahestehen, an die Familie und an die engsten Freunde.
Wie beim Durchblittern eines Buches stoflen Sie vielleicht auf
das gesuchte Bild, das Sie dann sofort erkennen werden. Es gibt
ndmlich ein Gefiihl, das Ihnen mit Bestimmtheit sagt, daB3 Sie
etwas liber diese Person getraumt haben. Es ist, als wenn Sie sich
an einen vergessenen Namen wiedererinnern wiirden. Man weil}
den Namen, er liegt einem auf der Zunge und man kennt sogar
die erste Silbe, aber der ganze Name kommt einem nicht in den
Sinn. Und wenn Ihnen dann der Name einfillt, oder ein anderer
nennt ihn, dann wissen Sie sofort, dal es der richtige ist. Gehen
Sie in Gedanken alle fiir Sie wichtigen Personen durch, um
Erinnerungen an lhren letzten Traum auszuldsen.

Eigenartig ist die Tatsache, dal die Lage lhres Kdrpers beim
Erwachen fiir die Wiedererinnerung eines Traumes wichtig ist.
Hermann Rorschach,” der Erfinder des beriihmten Klecks-bilder-
Formdeutungstestes, machte die Beobachtung, daB3 es notwendig
ist, nach dem Aufwachen still liegen zu bleiben, weil jede
ruckartige Bewegung, wie das Herausspringen aus dem Bett,
die Erinnerung an den Traum abreilen 14Bt. Das ist richtig, aber
Sie konnen noch vorsichtiger sein und beim Aufwachen Thre
momentane Korperlage tiberhaupt nicht verdndern. Bleiben Sie
ganz still liegen und lassen Sie die Traumbilder aufsteigen.
Dann drehen Sie sich auf die andere Seite. Liegen Sie
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auf der linken Seite, so drehen Sie sich auf die rechte, liegen
Sie auf dem Bauch, dann drehen Sie sich langsam auf eine Seite
oder auf den Riicken. Weshalb man sich durch dieses Vorgehen
oft noch an zusitzliche Traumbilder erinnern kann, ist bis heute
ungeklirt. Ein zeitgendssischer Wissenschaftler’ nimmt an, die
Trdume seien irgendwie in codierter Form gespeichert, die
leichter lesbar wére, wenn der Korper sich in derselben Lage
befindet, in der sich der betreffende Traum abgespielt hat:
,Der Versuch, sich in einer falschen Korperlage an einen Traum
erinnern zu wollen, gleicht etwa den Bemiihungen eines Rechts-
hinders, mit der linken Hand zu schreiben".* Wenn wir die ur-
spriingliche Schlaflage einnehmen, in der wir getrdumt haben,
erinnern wir uns eher an den Traum. Haben Sie das Gefiihl,
daf3 Sie sich in der Korperstellung, in der Sie erwacht sind,
vollstindig an den Traum erinnert haben, dann nehmen Sie mit
immer noch geschlossenen Augen vorsichtig noch andere Schlaf-
positionen ein. Oft werden Sie sich auf diese Weise noch zu-
sdtzlich an weitere Trdume erinnern konnen.

Auch wihrend des Tages fallen lhnen manchmal Traum-
fetzen ein, plotzlich, wie aus heiterem Himmel, oder weil der
Tonfall irgendeiner Person Sie an etwas erinnert, das Sie ge-
trdiumt haben, weil Thnen jemand etwas Bestimmtes sagt, oder
weil Sie etwas sehen und dann blitzartig der Gedanke kommt:
»Ach — genau das habe ich letzte Nacht getrdumt!"” Wie bei
der Traumerinnerung am Morgen nach dem Aufwachen ist
es auch hier wichtig, diese fliichtigen Traumvdgelchen einzu-
fangen, sie fiir einen Moment festzuhalten und dann zu be-
schreiben, auf ein Tonband aufzunehmen oder abzuzeichnen,
bevor man sie wieder wegfliegen 146t. Sie mogen im Augen-
blick noch so lebendig und unvergeBlich scheinen, nach einem
Tag oder spétestens nach zwei Tagen sind Sie Thren Blicken total
entschwunden und damit vergessen. Hochstens eine ganz
schwache Erinnerung wird zuriickbleiben, farblos und unzu-
sammenhdngend. Doch selbst bei einer nur bruchstiickhaften
Aufzeichnung vermdgen diese Trdume spdter fiir Sie von un-
schitzbarem Wert zu sein. Traumerinnerungen konnen durch
Anregungen aus der Umgebung und sogar noch mehrere Tage
nach einem Traum auftreten. Je schneller Sie jedoch einen
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Traum festhalten, desto umfassender und genauer wird die
Erinnerung an ihn sein — hier ist der Zeitpunkt von entscheiden-
der Bedeutung.

Es hat sich klar gezeigt, da3 die Erinnerung an einen Traum
unmittelbar nach einer REM-Phase die meisten Einzelheiten
und damit die besten Resultate liefert. Die Schlafforscher
Wolpert und Trosman® weckten Schlifer zu vier verschiedenen
Zeiten auf:

1. Wahrend des Stadiums 1 des EEG-Gehirnwellenmusters,
also mitten in einer REM-Phase: Die geweckten Schlifer
berichteten, wie erwartet, von einer sich eben abspielenden
Traumhandlung.

2. Bei einer starken Korperbewegung unmittelbar nach der
REM-Phase: Es wurden vollstidndige, lebhafte und fest um-
rissene Trdume erzdhlt.

3. Erst fiinf Minuten nach Beendigung der REM-Phase: Die
Versuchspersonen erzédhlten nur unklare Bruchstiicke von
Traumerlebnissen.

4. Zehn Minuten nach der REM-Phase: Die meisten konnten
sich iiberhaupt nicht mehr an ihre Traume erinnern oder
hatten nur noch einen ganz schwachen Eindruck vom
Traumgeschehen.

Das bedeutet, dal3 schon fiinf Minuten nach dem Ende eines
Traumes die Erinnerung an ihn in Bruchstiicke zerfillt, und sie
nach zehn Minuten nahezu oder ganz verloren gegangen ist.
Wollen Sie einen gewdhnlichen Traum vollstdndig im Gedéacht-
nis behalten, so muf3 es schnell geschehen. Im Gegensatz dazu
sind luzide Trdume lebhaft genug, um lidnger in Erinnerung zu
bleiben, weil Sie diese — bewult — erleben, wie ein aufregendes
Ereignis im Wachzustand. Auch Alptrdume sind oft leicht zu
erinnern. Nur bei einem gewohnlichen Traum ist eine sofortige
Achtsamkeit nétig, wenn Sie ihn festhalten wollen.

Sie diirfen nicht glauben, daB3 es unmdglich sei, einen Traum
innerhalb von fiinf Minuten nach seinem Ende einzufangen. Es
ist moglich. Ich spreche nicht vom kiinstlichen Aufwecken, wie
es im Schlaflabor durchgefiihrt wird. Wenn Sie natiirlich in ei-
nem Labor schlafen, und ein Versuchsleiter iiberwacht die Auf-
zeichnungen Threr Gehirnwellen, kann er Sie beim Auftreten
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des typischen Traummusters aufwecken. Obwohl das eine inte-
ressante Erfahrung sein mag, ist diese Methode fiir uns kaum ge-
eignet — wer moOchte schon Nacht fiir Nacht in einem Labor
schlafen. Sie konnen sich auch mit einem guten Freund abspre-
chen, er solle die ganze Nacht wach bleiben und Thren Schlaf
iiberwachen. Als guter Beobachter wird er die schnellen Augen-
bewegungen auch ohne EEG sehen, die auf einen Traum hin-
deuten. Einer meiner Studenten des Traumseminars traf eine
solche Vereinbarung mit seiner Freundin. Er hatte ein schlechtes
Traumerinnerungsvermdgen.  Sie  verbrachte die langen
Nachtstunden lesend neben seinem Bett und verpalite offenbar
ein paar REM-Phasen — sehr zu ihrer und ihres Freundes Ent-
tauschung. Und diejenigen, die sie erwischte, unterbrach sie zu
friih, so dal3 die Traumgeschichte erst begonnen hatte und nicht
viel zu erzdhlen blieb. Sie konnen den Schlaf durch einen
Freund tiberwachen lassen, der Sie zu gegebener Zeit weckt,
doch ist das eher eine umstdndliche und ziemlich unsichere
Sache. Eine andere kiinstliche Weckmethode besteht darin, daf3
Sie Thren Wecker auf die Zeit einstellen, in der voraussichtlich
ein Traum auftreten wird: etwa 90 Minuten nach dem Einschla-
fen und von da ab jeweils wieder 90 Minuten spéter. Auch bei
dieser Methode wird aber — wenn tiiberhaupt ein Traum erfaf3t
wird — das Traumgeschehen unterbrochen. Andernfalls wird der
Schlaf gestort. Eine andere meiner Studentinnen, die sich einer
Operation unterziechen muflte, wurde wihrend ihres Spitalauf-
enthaltes jeweils nachts zu aufeinanderfolgenden Malen von der
Krankenschwester geweckt, die ihr eine Spritze zu machen hatte.
Sie war hoch erfreut, wenn sie gerade aus einem Traum geweckt
wurde und schrieb ihn eifrig auf, wihrend sie die Injektion
bekam. Im allgemeinen empfehle ich jedoch das kiinstliche
Wecken nicht, es sei denn, da alle anderen Methoden zur
Traumerinnerung versagen. Sie konnen sich selber dazu erzie-
hen, nach Beendigung eines Traumgeschehens auf natiirliche
Weise aufzuwachen. Wenn Sie sich daran gewohnen Thren Triu-
men Wert beizumessen, sich geniigend Zeit nehmen, um sie am
Morgen zu erinnern, und sie jeden Tag regelmafBig aufschreiben,
werden Sie schnell merken, dafl Thr Traumerinnerungsvermdgen
geradezu sprunghaft ansteigt. So ist es bei mir gewesen.
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Mit vierzehn Jahren begann ich mich dafiir zu interessieren,
meine Traume aufzuschreiben, denn in meiner Familie wurden
Freuds Ansichten {iber die Traume diskutiert. Das war damals
gerade sehr in Mode. Ich wollte das selbst einmal iiberpriifen.
Mein ganzes Leben lang bin ich stets in der Lage gewesen,
mich leicht an meine Tridume erinnern zu konnen (und heute
noch erinnere ich mich an Kindheitstraume, die ich damals
nicht aufgeschrieben habe). Ich begann also Trdume, die mir
auffallend erschienen, niederzuschreiben. Ich gab das Datum
an, beschrieb die Traume, die ich am Morgen noch im Gedacht-
nis behalten hatte, fligte oft ein paar Notizen iiber Ereignisse
des Vortages hinzu, machte manchmal einige Zeichnungen und
versuchte zu analysieren. Vor allem war ich auf die Traum-
symbolik neugierig. Aufzeichnungen machte ich damals nur
sporadisch. Als ich dlter wurde und die typischen Hochs und
Tiefs des Teenagers durchmachte, stellte ich fest, dall die Auf-
zeichnungen der Trdume fiir mich eine kathartische Wirkung
hatten, d. h. ich fiihlte mich dadurch befreit, weil ich mich in
ihnen abreagieren konnte. Das half mir, meine wechselnden
Gefiihle zu verstehen und besser mit ihnen fertig zu werden.
Meine Beschreibungen wurden vollstédndiger und ich machte
regelmissiger Aufzeichnungen. Als ich Doktorandin der klini-
schen Psychologie war, wurden mir die betrachtlichen Moglich-
keiten bewulft, die sich fiir eine wissenschaftliche Untersuchung
von Traumaufzeichnungen ergeben, die sich iiber mehrere Jahre
erstrecken. An meiner Universitit hielt man aber von Trdumen
nicht sonderlich viel, es sei denn, sie wiren Gegenstand fiir eine
EEG-Untersuchung. Deshalb machte ich meine Dissertation iiber
ein konkreteres und mefBbares Gebiet.® Von diesem Zeitpunkt
an wurden meine Aufzeichnungen umfassender und enthielten
mehr zusidtzliche Einzelheiten und weniger Liicken. Da ich nun
jeden Tag die Trdume aufschrieb, merkte ich bald, da3 mein
Traumerinnerungsvermdgen sich auflerordentlich entwickelt
hatte. Es gab kaum mehr einen Morgen, an dem ich aufwachte,
ohne mich lebhaft an einen Traum zu erinnern.

In dieser Zeit, als ich regelméfig meine Traume aufschrieb,
war ich plotzlich mitten in der Nacht hellwach. So etwas ge-
schah selten und machte mich stutzig: ,,Was soll das? — Hell-
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wach mitten in der Nacht!" Nichts war geschehen, das mich
hitte wecken kdnnen. Dann aber wurde mir klar, daf3 ich gerade
getriumt hatte. Ich war auf dieselbe Weise aus einem Traum
aufgewacht, wie ich es am Morgen tat. Wie aber sollte ich ihn
jetzt im Gedédchtnis behalten? Zuerst vergegenwirtigte ich mir
den Traum nochmals in der Absicht, ihn am Morgen zusammen
mit dem letzten Traum aufzuschreiben. Jeder, der so etwas
schon versucht hat, weill, wie vergeblich dies sein kann. Nach
zweil oder drei ,,Wiederholungen" scheint der Traum fest ein-
gepriagt zu sein und man schldft wiederum ein. Am néchsten
Morgen stellt man fest, da3 nur noch eine geisterhafte Spur
des urspriinglich so lebhaften Traumes iibrig geblieben ist.
Diese Methode erwies sich somit als unbrauchbar und als Zeit-
verschwendung. Aber stets wachte ich nun nachts nach einem
Traum auf. Wie konnte ich ihn aufzeichnen? Ich war zu faul
um aufzustehen. Ich wollte auch kein Licht machen und meinen
Mann mit meiner Schreiberei im Bett stéren. Also kritzelte ich
ein paar kurze Sétze auf meinen immer griffbereit neben dem
Bett liegenden Schreibblock und schlief wieder ein. Wieder wurde
ich wach — ein neuer Traum, ein neues Gekritzel. Am Morgen
konnte ich das in der Dunkelheit nur fliichtig Hingeschriebene
kaum mehr entziffern, zumal die Schriftziige sich vielfach
uberschnitten. Da stie3 ich auf eine besondere Methode, dank
der ich die fliichtigen Trdume festhalten konnte, so dal} sie bis
zum nichsten Morgen iiberdauerten.’

Wenn ich wihrend der Nacht oder am friihen Morgen nach
einem Traum von selbst erwache, bleibe ich ruhig mit geschlos-
senen Augen liegen, nehme vom Nachttisch meinen 13 x 20 cm
groflen Block mit dem darauf liegenden Schreibzeug und
schreibe, immer noch mit geschlossenen Augen, in folgender
Weise: Ich greife den Block mit den Fingerspitzen der linken
Hand und halte die breite Seite horizontal. Ich stiitze den Block
auf das Bett oder den daneben stehenden Nachttisch ab (auf
meiner linken Seite liegend) oder halte ihn auf der Brust (wenn
ich auf dem Riicken liege). Die rechte Hand halte ich in norma-
ler Schreiblage, nur dall der kleine Finger nach oben abge-
spreizt wird, um die obere Blockkante zu ertasten. Ich gebe
eine ausfiihrliche Beschreibung des Traumgeschehens (nicht nur
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einzelne Satze) und schreibe quer {iber den Block. Die Linien
bleiben dabei gerade, weil der obere Rand des Blockes als
Fithrung dient. Wenn ich ans Ende einer Linie komme, nehme
ich die Fingerspitzen meiner linken Hand etwas herunter, um
den Anfang der nidchsten Zeile zu markieren. Dann ertaste ich
mit der Feder in meiner rechten Hand die von den Fingern der
linken Hand markierten Stelle. Es ist fast so, als ob der Wagen
einer Schreibmaschine fiir die niachste Zeile zurlickfahrt. Da der
kleine Finger immer ausgestreckt bleibt, korrigiert er die Ten-
denz zum Abwirtslaufen der im Dunkeln geschriebenen Zeilen.
Ein Uberschneiden der Schriftzeilen wird bei dieser Methode
vermieden. Ist eine Seite voll geschrieben, so schlage ich das
Blatt um, driicke es flach und schreibe auf die eben erwihnte
Art weiter. Auf diese Weise nutze ich beide Seiten jedes Blattes
aus.

Jeder neue Abschnitt wird mit einem Zeichen versehen, um
deutlich zu machen, da3 eine Schlafperiode folgt. Schon beim
Schlafengehen notiere ich den ungefiahren Zeitpunkt, bei dem
ich einschlafen werde. Auch die jeweilige Zeit beim Aufwachen
nach einem Traum wird festgehalten. Am Morgen habe ich dann
mehrere Seiten voller schwankender Zeilen, die drei oder vier
Trdume umfassen, manchmal aber auch nur einen oder sogar
sieben.

Diese Methode hort sich vielleicht kompliziert an, erweist
sich jedoch bei praktischer Anwendung sehr bald als leicht und
automatisch durchfiihrbar. Am Anfang ist es schrecklich miih-
sam, den Block und das Schreibzeug aufzunehmen, aber auch
das wird schnell erlernt. Auf diese Weise erhdlt man Traum-
aufzeichnungen, die unmittelbar auf eine REM-Periode folgen.
Ich iiberpriifte dies, indem ich mehrere Nachte in einem Schlaf-
labor verbrachte. Mit dem EEG konnte bestitigt werden, dal3
ich tatsdchlich jeweils nach einer REM-Periode aufwache (und
gelegentlich auch auBlerhalb einer solchen). Ist der Traum ein-
mal niedergeschrieben, so kann ich unbeschwert aufthéren, mir
iber den Traum weitere Gedanken zu machen und schlafe
schnell wieder ein. Es ist unnotig, den Traum stindig in Gedan-
ken zu ,,wiederholen" und sich eifrig zu bemiihen, ihn sich ein-
zuprdgen. Ich glaube, dall mit dieser Methode die Erinnerung
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vollstindiger ist. Wenn Sie die Augen 6ffnen und sich im Bett
aufrichten — sei es noch so behutsam —, und wenn Sie das
Licht einschalten — es kann noch so schwach brennen —, es
entsteht ein Einbruch in die visuelle Vorstellung des Traumes.
Wird der Traum jedoch mit geschlossenen Augen aufgeschrie-
ben, dann kommen auch die fritheren Traumszenen zuriick.
Bei der Verwendung von Tonbandgeriten, auf die man die
Traume spricht, wird meines Erachtens eine vollstindige Er-
innerung ebenfalls unterbrochen. Der schléfrige Traumer muf
unmittelbar nach einem Traum schon ziemlich munter werden,
um deutlich und laut genug zu sprechen. Dabei wird aber nicht
nur die Erinnerung an den Traum, sondern auch der Bettnachbar
gestort. Ich personlich bevorzuge die oben beschriebene
Schreibtechnik, weil sie mir den grofiten Nutzen bei geringstem
Aufwand bringt. Sie mochten es vielleicht mit ihr versuchen,
doch sollte jeder die Methode anwenden, die fiir ihn die be-
quemste ist und die ihm am meisten zusagt. Welche Methode
Sie auch benutzen, schreiben Sie [hre Trdume — am besten mit
geschlossenen Augen — in der Reihenfolge, wie Sie sich an sie
erinnern, auf.

Wenn Sie es mit meiner Art der Traumaufzeichnung ver-
suchen mochten, dann ist die von Thnen gewdéhlte Ausriistung
wichtig. Nehmen Sie einen unlinierten DIN-AS Schreibblock
mit fester Unterlage. Verwenden Sie einen Block, bei dem sich
die Blatter wenden lassen, ohne dal} sie abfallen, denn auf
losen Blittern 148t es sich nicht gut schreiben. Blocks mit einer
Spirale oder dickem oberen Rand (Abreiflblocke) sind unhand-
lich. Ein Bleistift ist zu leicht, um im schléfrigen Zustand No-
tizen zu machen. Nehmen Sie also einen Kugelschreiber von
hoher Qualitdt und mit fester Spitze. Achten Sie auf das Gefiihl
beim Schreiben mit dem Kugelschreiber, wenn die Tinte fliefit
und auf das schleifende, kratzende Gerdusch, wenn die Tinte
ausgegangen ist, denn dadurch konnen viele Seiten verloren
gehen. Halten Sie also einen zweiten Kugelschreiber in Reich-
weite bereit.

Wenn Sie wie ich, die Kurzschrift beherrschen, seien Sie auf
der Hut, nicht in sie ,,abzurutschen". Einige Wochen lang
waren meine Eintragungen teilweise oder ganz in Kurzschrift,
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obwohl ich mir vorgenommen hatte, sie zu vermeiden. Die Ent-
zifferung der normalen wackligen Schriftziige ist schon schwer
genug und wiirde durch die Verwendung der Kurzschrift noch
mehr erschwert. Gelegentlich waren die ersten Aufzeichnungen
normal geschrieben, die folgenden wiesen Abschnitte auf, wo
ich die Kurzschrift verwendet hatte, wiahrend der letzte Traum
der betreffenden Nacht vollstindig in Kurzschrift aufgeschrie-
ben worden war. Und dabei war ich mir {iberhaupt nicht be-
wullt, die Kurzschrift benutzt zu haben. Mit besonderer An-
strengung gelang es mir spater, die Kurzschrift zu vermeiden.

Bei der Anwendung dieser Technik ist ferner zu beachten,
dal man sichergehen muf}, ob man auch wirklich mit dem Ku-
gelschreiber auf dem Block schreibt. Als ich mit dieser Technik
begann, trdumte ich oft, ich wiirde den Traum niederschrei-
ben. Es bestand also keine Notwendigkeit mehr aufzuwachen.
Manchmal glaubte ich mir wirklich sicher zu sein, den Traum
aufzuschreiben, weil ich den Kugelschreiber und den Schreib-
block in meiner Hand spiiren konnte. Als ich dann ein biflchen
mehr erwachte, merkte ich, daf3 ich die einzelnen Worter mir
meinen Fingern auf meine Haut schrieb, das eine Mal auf den
rechten Oberschenkel, ein anderes Mal auf meine rechte Wange.
Nun, nach langer Anwendung der Methode, passiert das nicht
mehr. Der Traumzustand unterstiitzt jetzt meine Schreib-
absichten. Einmal sah ich am Schlul eines Traumes einen
dunkelhaarigen, schnauzbirtigen Berichterstatter, der in der
Hand Schreiber und Notizblock hielt. Er blickte mich an
und zeigte nach rechts. Ich wollte sehen, worauf er hinwies
und drehte meinen Kopf in die angegebene Richtung. Als ich
die Augen Offnete, sah ich meinen eigenen Block und den
Kugelschreiber. Es war, als wollte die Traumgestalt sagen:
,Nun ist es Zeit zum Schreiben." In einem anderen Traum
sagte jemand: ,,Nun ist es Zeit fiir ein Geschift." Ich fand mich
wach, offenbar in der Absicht zu schreiben. Die Zusammen-
arbeit mit dem Traumzustand verbessert sich, wenn Sie sich
daran gewdhnen, die Trdume aufzuschreiben und sich darum
bemiihen, Traumfreunde zu gewinnen.

Es ist wichtig, die Trdume in der Reihenfolge aufzuschrei-
ben, wie sie Ihnen ins Gedéchtnis zuriickkommen, doch gibt
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es eine Ausnahme von dieser Regel: schreiben Sie einzigartige
Sprachschopfungen immer sofort auf. Wenn ich mich beim
Aufwachen an ein Traumgedicht und auBlerdem an die dem
Traum vorausgegangene Geschichte erinnere, wage ich es nicht,
zuerst die Geschichte aufzuschreiben. Ich schreibe sogleich das
Gedicht auf und dann erst den Rest des Traumes. Komme ich
dann wieder an die Stelle, an der das Gedicht zuerst auftauchte,
schreibe ich es oft nochmals auf, wenn ich mich noch daran
erinnern kann. Spéter ist es interessant, die beiden Fassungen
miteinander zu vergleichen. Erst mit offenen Augen und bei
klaren Sinnen merke ich, dal sich innerhalb der wenigen Minu-
ten, die die Aufzeichnung der Traumszene erforderte, oft
mehrere Worte des Gedichtes gedndert haben. Sie haben eine
groffere Chance, einen einzigartigen sprachlichen Ausdruck in
seiner urspriinglichen Form festzuhalten, wenn Sie ihn un-
mittelbar nach dem Aufwachen niederschreiben. Das hilft vor
allem bei ungewdhnlichen Ausdriicken, Namen oder bei ein-
driicklichen Redewendungen. Solche Traumerfindungen wie
»3candiumoxyd-Rose", ,Einkrabbeln", ,Emmanual Stile" und
»Wemberly" hitte ich ldngst vergessen, wenn ich sie erst an
der entsprechenden Stelle der Geschichte aufgeschrieben
hétte. Schreiben Sie alle auflergewéhnlichen Ausdriicke zuerst
auf. Die Traumgeschichte 146t sich wegen der vielen Assozia-
tionsmoglichkeiten leichter wiedererinnern als die einmaligen,
fremdartigen Einzelschopfungen, die fiir Sie von ganz beson-
derem Wert sein konnen.

Neben den Traumaufzeichnungen wéhrend der Nacht und am
Morgen notiere ich auch alle ungewohnlichen Begebenheiten.
Manchmal bin ich derart miide, dal}3 ich beim Schreiben fiir ein
paar Augenblicke einnicke. Wenn ich dann wieder aufwache,
schreibe ich ,B.E." (,bin eingenickt" oder gar ,bin ein-
geschlafen"). Es ist schon vorgekommen, dal ich weitergetrdumt
habe, wihrend ich den soeben beendeten Traum niederschrieb
— wabhrscheinlich eine Art hypnagogische Erfahrung. Werde
ich mir dessen bewuBt, schreibe ich ,, T.U." (Traumiiberlage-
rung) und beschreibe sie ganz kurz. Manchmal ldutet auch das
Telefon und damit wird die Erinnerung und natiirlich die Auf-
zeichnung unterbrochen. (Mit vier Kindern kann dies sogar
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mitten in der Nacht geschehen.) So etwas wird ebenfalls notiert.
Schreiben Sie alle ungewohnlichen Vorkommnisse auf, die lhre
Aufzeichnungen beeinflussen.

Ein allgemein vorkommendes Ereignis, das ich oft feststelle,
sind traumhafte Bilder, die auftreten, wenn man in den Schlaf
hintibergleitet. Man nennt sie hypnagogische Visionen oder
hypnagogische Erfahrungen. Vielleicht haben Sie sich deswegen
beim Einschlafen auch schon gewundert. Es handelt sich dabei
nicht um gewohnliche Tridume, mehr um Bilder oder kurze
Szenen, die man im Ubergangsbereich vom Wach- zum Schlaf-
zustand halb-bewuf3t wahrnimmt. Dieser Typus von Bildvor-
stellungen wurde vor allem von H. Silberer untersucht.® Er
achtete besonders auf den Moment, wo die abstrakten Gedan-
ken in konkrete Bildvorstellungen iibergingen. Das Auftreten
dieser Art des visuellen Denkens wird von Thnen umso eher
bemerkt, je mehr Sie beim Einschlafen darauf achten. Hervey
de Saint-Denys weckte sich selbst jedesmal wieder auf, wenn
er eine hypnagogische Vision hatte, um sie festzuhalten und auf-
zuzeichnen.” Ich habe mich entschlossen, nur eine oder zwei
dieser hypnagogischen Erfahrungen aufzuschreiben, wenn die
Bilder besonders interessant sind und bezeichne sie als ,,H.V."
(hypnagogische Visionen). Ich zéhle sie nicht zu den Trdumen
und verfolge sie auch nicht weiter. Sie sind unbegrenzt verfiig-
bar, und ich ziche es vor, mich auf den Traumzustand an sich
zu konzentrieren.* Sie mdchten vielleicht von interessanten
hypnagogischen Erfahrungen Notiz nehmen wollen. Wie Ihre
Trdume, so helfen auch sie Ihnen, Ihre eigene Symbolsprache
zu verstehen.

Es gibt einige Traumaspekte, die scheinbar nicht beschrie-
ben werden konnen. Viele Traumer haben schon eine Ver-

*(Anm. des Ubersetzers: Gerade der hypnagogische Zustand ermédglicht
es aber, eine ,,auBlerkorperliche Erfahrung" zu machen und ist deswegen
sehr beachtenswert! Fiir einige ndhere Ausfithrungen vgl. Alfred Lischka
Erlebnisse jenseits der Schwelle 1979 Ansata, Schwarzenburg. Wie der
hypnagogische Zustand genutzt werden kann, um das BewuBtsein konti-
nuierlich zu halten, beschreibt auch Robert Monroe Der Mann mit den
zwei Leben 1972 Econ, Diisseldorf.)
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wandlung erlebt: z.B. vom Menschen in einen Vogel, um zu
flichen; oder eine Katze verwandelt sich im Traum in ein Fer-
kel. Manchmal verdndert sich auch die Umgebung, wihrend
Sie unverédndert bleiben und die Traumhandlung weitergeht.
Sie sind in einem Haus und tun etwas, da wird die Umgebung
zu einem Marktplatz, wihrend Sie selber lhre Tatigkeit fort-
setzen. Andere Verdnderungen geschehen fast unmerklich,
und manchmal ist das Traumgefiige derart kompliziert, dal3 es
jede Ausdrucksmoglichkeit iibersteigt. Alles scheint gleich-
zeitig zu geschehen, die Traumhandlung lauft auf verschiede-
nen Ebenen ab, die Traumbilder erscheinen alle auf einmal
oder eine Geschichte wird zwei oder dreimal mit leichten Ab-
wandlungen wiederholt. Erweist sich ein Traum als unbeschreib-
bar, halte ich wenigstens das fest, was sich einigermaflen aus-
driicken 14Bt und fiige bei, daB er ,komplex" oder ,,vielschich-
tig" gewesen sei. Machen Sie wenigstens den Versuch, die
schwer faftbaren Einzelheiten Ihrer Trdume zu beschreiben.

Viele Leute erinnern sich besser an ihre Trdume, wenn Sie
diese einem Freund erzdhlen konnen. Schon die Tatsache, daf
der Traum sprachlich ausgedriickt wird, dal man versucht,
ithn zu erkldren oder genauer zu beschreiben, reicht aus, die
Erinnerung an ihn zu steigern und vermehrt zu Erkenntnissen
zu gelangen. Wenn Sie spdter manchmal den Traum wieder
,vergessen" (verdrangen), wird Thnen der Freund schnell ein
Wiedererinnern ermdglichen. Die Versuchung ist grof3, einen
einmal erzdhlten Traum nicht mehr aufzuschreiben, achten Sie
also besonders darauf, dal Sie es doch tun. Teilen Sie Ihre
Traumerfahrungen wenn moglich mit einem Freund, aber
schreiben Sie sie auch auf.

Setzen wir voraus, Sie hédtten Thre Trdume in der Nacht
oder am Morgen in irgend einer Form aufgeschrieben — voll-
stindig oder stichwortartig —, oder auf Band aufgenommen.
Jetzt sollten Sie Thre Notizen in eine endgiiltige Form bringen,
die fiir Sie am brauchbarsten ist.

Ich iibertrage im Verlaufe des Tages meine hingekritzelten
Notizen, die sich widhrend der Nacht angesammelt haben,
auf ein DIN-Format-Blatt, das ich mit dem Datum des be-
treffenden Tages versehe und mit einer Ortsangabe, weil ich
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ziemlich oft reise. Ferner beschreibe ich das Traumgeschehen,
gebe die Zeit des Zubettgehens und Aufstehens an, fithre an,
ob ich mich im Wachzustand an die nichtlichen Trdume er-
innern konnte oder nicht, und gebe einige Assoziationen zum
Traum und Hinweise auf das Geschehen des vorausgegangenen
Tages. Manchmal fiige ich auch Zeichnungen ungewohnlicher
Bilder oder analytische Anmerkungen bei. Diese Traumauf-
zeichnungen werden in chronologischer Reihenfolge als Jahr-
biicher zusammengefalit. Zwischenblitter dienen als Monats-
unterteilung. Meine heutige Sammlung umfasst 25 Jahre. Die
12 Bande nehmen zusammen auf dem Regal einen Platz von et-
wa 90 cm ein und enthalten iiber 10'000 Tradume. Die letzten
Jahre sind die vollstdndigsten mit etwa 1'000 Trdumen pro Jahr.
(Z.B. gab es 1971 900 aufgeschriebene Traume aus 362 Néchten
— drei Néchte hatte ich nicht geschlafen. Das sind pro Monat
75 Tréume, d.h. pro Nacht durchschnittlich 3,12 Trdume.) Um
eine derart umfassende Aufzeichnung mochten Sie sich viel-
leicht gar nicht bemithen — trotzdem Sie viel daraus lernen
koénnen. Wenn Sie aber auch nur die Trdume, an welche Sie sich
erinnern, aufschreiben und sie dann systematisch geordnet und
in chronologischer Reihenfolge aufbewahren, konnen Sie schon
eine Menge an neuen Einsichten gewinnen. Das erlaubt Thnen
auch spéter eine nachtrégliche Priifung und hat gegeniiber den
Tonbandaufzeichnungen den grofen Vorteil, daB3 sie leichter
zugénglich sind (es sei denn, die Tonbandaufzeichnungen wer-
den nachtrédglich in schriftlicher Form iibertragen). Sie konnen
die Verdnderungen, die sich bei den Trdumen ergeben, sehen.
Moglich wére auch, einen begrenzten Zeitraum fiir ausfiihrliche
Traumaufzeichnungen zu wéhlen. Halten Sie Ihre Trdume
schriftlich fest — Sie konnen dabei viel iiber sich selbst lernen.
Einer meiner Studenten hat einmal den Vorschlag gemacht,
man solle jeden Traum wie eine Geschichte mit einem Titel
versehen. Ich habe diese Anregung iibernommen. Es ist bei der
Durchsicht und beim Vergleich meiner Traume sehr viel ein-
facher, sich einen Traum anhand eines Titels, z.B. ,, Tanzendes
Gemiise" vorzustellen, der gewisse Charakteristiken des Traumes
wiedergibt, statt anhand einer Datumsangabe. Gerade die dem
Traum besonders eigentiimlichen Einzelheiten werden als Teile
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der PersOnlichkeit betrachtet, die nun zum Vorschein kommen.
Indem ein besonderer Aspekt des Traumes als Titel gewahlt
wird kann man sich besser an ihn erinnern und entdeckt auch
noch mehr Einzelheiten, die eine spezielle Aufmerksamkeit
verdienen. Wdhlen Sie fiir Ihre Trdume solche Titel, die deren
besondere Eigenschaften wiedergeben.

Schriftlich festgelegte Traume lassen sich von den verschie-
densten Gesichtspunkten aus untersuchen, die allerdings im
Rahmen des vorliegenden Buches nicht diskutiert werden kon-
nen. Im 9. Kapitel werde ich auf eine ungewohnliche, meines
Erachtens besonders wertvolle Betrachtungsweise zu sprechen
kommen. Vorerst mochte ich aber kurz eine von mir ausge-
dachte Methode erwédhnen, die sich als sehr hilfreich erwiesen
hat. Ich schreibe ndmlich die endgiiltige Fassung der Triume
stets so auf, daB neben der eigentlichen Darstellung des Trau-
mes ein Rand auf der rechten Blattseite freibleibt. Hier kann
ich Assoziationen und Bemerkungen zu den einzelnen Traum-
bildern hineinschreiben. Bei dieser Art der Traum-Verarbeitung
nehme ich nun eine Ubersetzung vor, indem die Symbole, die
in der Traumhandlung erscheinen, durch meine Assoziationen
ersetzt werden. Mein Traum liest sich in der urspriinglichen
Fassung zum Beispiel so: ,,Ich bin mit meinem Mann draullen
am FuB} einiger kleiner Berge, als eine attraktive Frau erscheint,
deren Haar in einer langen braunen Flechte iiber ihren Riicken
fallt. Ich erkenne, daB sie blind ist. Sie ist gekommen, um mei-
nen Mann um Rat zu fragen. Ich lasse deshalb die beiden
allein." Wenn wir fiir einen Augenblick annehmen, daf alle
Teile des Traumes Aspekte von mir sind, dann wiirde meine
,,Ubersetzung" unter Einbeziehung der Assoziationen wie
folgt lauten: ,,Der weise Teil von mir ist nahe einer rauhen
Gegend (Schwierigkeiten), wéhrend meine altmodisch einge-
stellte Seite etwas nicht erkennen kann und deshalb Hilfe be-
ndtigt." Ein weiteres Beispiel: ,,Zusammen mit meiner Tochter
bin ich im Wohnzimmer. Ich mochte, dal sie mir hilft, ein
kleines Feuer zu 16schen, das eben ausgebrochen ist. Ich schreie
sie an, sie solle Wasser holen. Sie ist unglaublich widerspenstig
und #rgerlich." Wiederum koénnte die ,,Ubersetzung" bei Ver-
wendung meiner Assoziationen folgendermalen lauten: ,,Ich
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habe ein kleines Problem, das gelost werden miifite, aber der
kindische Teil weigert sich mir zu helfen. Ich drgere mich {iber
mich selbst." Auf diese Weise ,,iibersetze" ich Satz fiir Satz
meiner Traumaufzeichnungen. Hieraus ergeben sich erstaunliche
Einsichten. Dabei ist es wichtig, Assoziationen des augen-
blicklichen Gefiihlzustandes einzubeziehen. Meine Tochter
kann ndmlich vieles bedeuten: Infantilitit, Verletzlichkeit,
Treulosigkeit, Begabung oder hervorbrechendes Durchsetzungs-
vermogen, je nach der momentanen Beziehung, die ich zu ihr
habe, oder ihrer derzeitigen Verfassung. Selbstverstindlich
kann sie auch einfach als meine Tochter gemeint sein. In einem
Traum hielt ich sie am Rande eines Vorsprunges fest, denn sie
war nahe daran, hinunterzufallen. Ich schrie sie an, sie solle
endlich auch selbst etwas tun, denn ohne ihre Unterstiitzung
vermochte ich ihr Gewicht nicht mehr lange zu halten. In die-
sem Fall stellte das Traumbild meine Tochter — und weniger
einen Teil von mir — so dar, wie ich sie sah und wies auf die
Notwendigkeit hin, daB3 sie in einer ganz bestimmten Situation
selbst etwas unternehmen miisse. Es ist jedoch immer lehrreich,
es zuerst mit einer ,,Ubersetzung" zu versuchen, so als wiren
alle Traumbilder Teile von einem selbst.

Traume sind wahrscheinlich der allerpersonlichste Ausdruck
Ihres Lebens. Kein anderer kann Thnen sagen, was Thre Traume
bedeuten — aufler Sie selber. Ein Psychotherapeut, der ein ge-
wisses Einfiihlungsvermdgen besitzt und Sie gut kennt, vermag
vielleicht einige gute Vermutungen zu duBlern. Aber nur Sie
allein konnen die dazu gehodrigen Assoziationen liefern. Ver-
suchen Sie ein paar Ihrer Trdume mit lhren augenblicklichen
Assoziationen zu den darin enthaltenen Symbolen zu deuten.
Sie kénnen dabei viel iiber sich lernen.

Manche Menschen erinnern sich leicht und oft an ihre Triu-
me (hohes Traumerinnerungsvermdgen), wéihrend andere sich
nur selten und mithsam erinnern (geringes Traumerinnerungs-
vermdgen). Man hat versucht, den Grund dafiir herauszufinden.
Gibt es etwa ganz bestimmte Unterschiede zwischen den beiden
Gruppen? Schliissige Resultate liegen bis jetzt noch nicht vor,
doch sind sich Forscher im allgemeinen dariiber einig, dafl Leute
mit einem geringen Traumerinnerungsvermdgen wichtige seeli-
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sche Erfahrungen eher verdridngen (von ihrem BewuBtsein aus-
schlieBen) oder verleugnen.'” Sie scheinen angepaBt, selbst-
beherrscht und defensiv eingestellt zu sein. Sie geben sich
wahrscheinlich selbstsicherer aber weniger selbstbewulit als
Leute mit gewdhnlich gutem Traumerinnerungsvermaogen.
Umgekehrt haben diejenigen, die sich gut an ihre Trdume er-
innern ein besseres Verstdndnis ihrer eigenen Person. Eher
zogernd wird dagegen die Auffassung vertreten, dall Leute
mit hohem Traumerinnerungsvermogen auch auferhalb ihres
Traumlebens iiber ein groferes visuelles Vorstellungsvermogen
verfiigen und es Ofter und wirksamer einsetzen, was wiederum
die Traume leichter erinnerbar macht.'' Auch weitere Unter-
schiede wurden festgestellt."

Bei meinen Gespriachen mit Trdumern rund um die Welt
habe ich einen Unterschied zwischen den beiden Gruppen be-
merkt: Frauen scheinen sich eher und vollstindiger an ihre
Trdume zu erinnern als Ménner. Das ist aber nur ein allgemeiner
Eindruck, den ich gewonnen habe. Allerdings gibt es eine
Studie, die meine Beobachtung stiitzt. Von einer grof3en Anzahl
Schulkinder wurden die Traumberichte untersucht, wobei es
sich zeigte, dal} die Trdume der Schiilerinnen eindeutig langer
und inhaltsreicher waren.> Dieser Befund ist moglicherweise
eine Abwandlung der allgemeinen Feststellung, dal Frauen
bei sprachlichen Tests den Ménnern iiberlegen sind. Wenn
die Frauen also tatsdchlich ein besseres Traumerinnerungs-
vermogen besitzen, ist das moglicherweise eine Folge der Ein-
stellung, die ihnen unsere Kultur anerzieht. Frauen diirfen
sich an ihre Trdume erinnern, wahrend Miénner sich ganz auf
die Praxis und die Arbeit auszurichten haben. Ein Mann, der
am Morgen aufstehen und zur Arbeit gehen muf3, beginnt oft
bereits im Bett, seine Vorhaben zu planen. Noch bevor er
iiberhaupt die Augen 6ffnet, denkt er schon an jene Dinge,
die von ihm ein selbstbewul3tes Auftreten, Sachverstindnis
und Entscheidungsvermogen verlangen. Und da eine Storung
unmittelbar nach einer REM-Phase den betreffenden Traum
vergessen ldBt,'* wird der Mann, der vom Augenblick
des Erwachens an mit rationalem Denken beschiftigt ist,
sehr wahrscheinlich die Erinnerung an den Traum abreif3en
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lassen. Eine Frau dagegen, die weniger unter Druck steht und
weniger unmittelbaren Ablenkungen unterliegt, hat vielleicht
einfach deshalb ein besseres Erinnerungsvermdgen, weil sie mehr
Mulle hat, iiber die nédchtlichen Trdume nachzudenken. Die
Rollen von Mann und Frau wurden anerzogen; sie befinden sich
heute in einem ProzeB der Wandlung. Vielleicht spielt der
Lebensstil fiir das Traumerinnerungsvermdgen eine weit wichti-
gere Rolle als die Geschlechtszugehdrigkeit als solche.” Triume
sind leichter und ofter zu erinnern, wenn sie als wesentlich
betrachtet werden und Sie sich dafiir Zeit nehmen.

Es ist gleichgiiltig wie gro3 augenblicklich Thre Fahigkeit ist,
sich an Thre Trdume zu erinnern, Sie konnen auf jeden Fall
lernen, sowohl den Umfang als auch die Qualitdt Ihres Er-
innerungsvermodgens zu steigern. Ganz normale Triumer sind
imstande, auflergewohnlich viel zu erinnern. In einer Studie
wurde festgestellt, daB3 sich durch Schulung, die Fahigkeit nach
einer REM-Phase von selbst aufzuwachen, mit einer bemerkens-
werten Genauigkeit entwickeln 1dBt.'° Fiir eine andere Studie
lernten einige Studenten, ihre Traumerinnerungsfihigkeit
wesentlich zu verbessern, indem sie zwei Wochen lang regel-
méafBig ithre Trdume aufschrieben und einmal wochentlich
in Gruppen wéahrend drei Stunden iiber die Tridume diskutier-
ten.'” Als man ihnen fiir eine Nacht die besondere Aufgabe
stellte, ihre Trdume zur kreativen Losung eines Problemes zu
nutzen, erinnerten sie sich viermal mehr an sie als nach anderen
Nachten. Die grofite Steigerung ihres Traumerinnerungsver-
mogens verzeichneten diejenigen Traumer, die sich sonst kaum
an ihre Trdume erinnern konnten. Jene Trdumer, die sich
immer gut zu erinnern vermochten, zeigten mehr qualitative
Verdnderungen in ihrem Traumleben, als sie ihre Anstrengun-
gen verstirkten, die Trdume im Gedéchtnis zu behalten und
aufzuschreiben. Thre Trdume wiesen mehr Einzelheiten auf,
wurden farbiger und sie erinnerten sich auch an andere Empfin-
dungen und Gefiihle viel besser. Viele, die sich an dieser Studie
beteiligt hatten, fiihlten, dal sie mit der Anerkennung ihrer
Traume sich selbst besser akzeptierten. Diese Beobachtung
zeigt gewisse Ahnlichkeiten mit dem Ubertragungseffekt, der
bei meinen Studenten festzustellen war. Als sie erfolgreich das
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Senoi-Konzept anwandten, sich der Gefahr in den Traumen
stellten und sie bezwingen konnten, waren sie auch im Alltag
eher fahig, sich den Problemen zu stellen. Wir haben auch schon
gesehen, daB} jene Gesellschaften, die den Traumen eine wichtige
Rolle zubilligen, Traumer mit einem lebhaften und starken Er-
innerungsvermogen hervorbringen, deren Triume fiir den Alltag
relevant sind.'® In dem Mafe, wie Sie sich darin iiben, die
Trdume anzunehmen, zu erinnern und aufzuschreiben, wird
auch Ihr Erinnerungsvermégen besser. Ihre Trdume werden leb-
hafter, reichhaltiger und fiir das wache Leben wichtiger.

Ich glaube, dall Menschen, die sich schlecht an ihre Traume
erinnern, Nutzen daraus zichen kénnen, wenn sie ihr Traum-
erinnerungsvermdgen steigern. Mit Hilfe der oben erwihnten
Methoden koénnen sie lernen, sich ihrer Traume zu erinnern
und sie aufzuzeichnen. Wenn Sie sich schwer an Ihre Trdume
erinnern, konnen Sie lernen, IThr Traumerinnerungsvermégen
zu steigern und gelangen dadurch zu einem grofieren Selbst-
verstdndnis.

Menschen, die sich leicht an ithre Trdume erinnern, konnen
die Farbigkeit, die Lebendigkeit und die Details in ihren Tréu-
men erhohen. Bei Anwendung, der in diesem Buch beschriebe-
nen kreativen Traumtechniken kénnen sie ihre Angst verringern
und im wachen Leben selbstsicherer werden. Wenn Sie Ihre
Trdume schon sehr gut in Erinnerung behalten, konnen Sie noch
mehr aus ihnen lernen und gleichzeitig Ihre Fdhigkeiten und Ihr
Selbstvertrauen steigern.

Die Erinnerung an Thre Trdume und ihre Aufzeichnung gibt
IThnen ein dauerhaftes Dokument von unschidtzbarem Wert,
aus dem Sie sowohl Thr Wissen im allgemeinen bereichern als
auch tiefgriindig mehr und mehr {iiber sich selbst lernen konnen.
Sie lernen aber nicht nur etwas iiber sich, sondern auch von
sich selbst.
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Wie wir ein Traum-Tagebuch fiihren kénnen.
Zusammenfassung

1. Sie sind imstande, ein fast liickenloses Traumerinnerungs-
vermogen zu entwickeln. Akzeptieren und beachten Sie
jeden Traum, mag er auch noch so dumm oder bruchstiick-
haft erscheinen. Eine vollstindige Aufzeichnung Ihrer
Trdume kann Thnen beachtliche Einsichten vermitteln.

2. Nehmen Sie sich vor dem Zubettgehen vor, jeden Traum
zu erinnern. Legen Sie in Reichweite einen Schreibblock
und einen Kugelschreiber bereit.

3. Eine unbelastete Zeit am Morgen, wenn Sie auf natiirliche
Weise (nach einer REM-Phase) aufwachen kdnnen, eignet
sich zum Anfangen am besten. Wenn Sie Schwierigkeiten
haben, sich an Ihre Trdume zu erinnern, achten Sie be-
sonders darauf, einen Zeitpunkt einzuplanen, wo Sie
wirklich keine Eile haben und von selbst aufwachen kon-
nen.

4.Nach dem Aufwachen aus einem Traum bleiben Sie still
liegen. Lassen Sie die Traumbilder in Thr Gedédchtnis ein-
stromen. Wenn Sie sich an nichts mehr erinnern, so stellen
Sie sich die fiir Sie wichtigsten Menschen bildlich vor, weil
diese Assoziationen zum vorangegangenen Traum auslosen
konnten.

5. Verandern Sie vorsichtig Thre Korperlage, wenn Thnen
nichts mehr zu einem Traum einfillt, und priifen Sie, ob
sich noch zusétzliche Traumerinnerungen einstellen.

6. Schreiben Sie Thre Traume auf, sobald Sie sich daran er-
innern — sofort nach dem Aufwachen, im Verlaufe des
Tages oder mehrere Tage spiter.

7. Am umfassendsten und detailreichsten ist die Traumer-
innerung unmittelbar nach der REM-Phase. Sie konnen
lernen, nach jeder REM-Phase wihrend der Nacht von
selbst aufzuwachen und anschlieend Aufzeichnungen zu
machen ohne Ihren Schlaf zu stéren. Beginnen Sie die
Traume regelmifig am Morgen mit geschlossenen Augen
aufzuschreiben und Sie werden mit der Zeit ganz von
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10.

11.

12.

13.

allein auch nach fritheren REM-Phasen aufwachen. Auf
diese Weise erhalten Sie die vollstindigsten und genauesten
Erinnerungen an lhren Traum.

Sie konnen es auch mit einer kiinstlichen Weckmethode
versuchen: ein Freund, der an Ihrem Bett wacht und sie et-
wa alle 90 Minuten weckt (dann sind Sie wahrscheinlich
gerade in einer REM-Phase) oder direkt auf schnelle Au-
genbewegungen achtet; oder Sie benutzen einen Wecker.
Gegen Morgen sind die REM-Phasen ldnger. Deshalb ha-
ben Sie eine bessere Chance, einen Traum zu behalten.

. Machen Sie die ersten Traumaufzeichnungen immer mit

geschlossenen Augen, denn durch das 6ffnen verlieren Sie
die Erinnerung. Welche Methode Sie fiir die endgiiltige
Traumaufzeichnung gewdihlt haben, spielt dabei keine
Rolle.

Der Traumzustand wird sich umso kooperativer erwei-
sen, je mehr Sie Thre Trdume beachten und Traumfreund-

schaften schlief3en.

Schreiben Sie Thre Trdume in der Reihenfolge auf, wie

Sie sie erinnern. Eine Ausnahme machen Sie nur bei sprach-
lichen Ausdriicken (Gedichte, Namen, ungewohnliche

Redewendungen), um sie nicht zu vergessen. Notieren Sie
die bei den Traumaufzeichnungen auftretenden aullerge-
wohnlichen Ereignisse (wieder einschlafen, Unterbrechun-

gen). Auch hypnagogische Erfahrungen konnen Sie be-
schreiben. Versuchen Sie auflerdem schwer fa3bare Einzel-
heiten zu formulieren, z. B. eine gleichzeitige Uberlagerung

von Traumen.

Beim Erzdhlen eines Traumes erinnern Sie sich vieler zu-
satzlicher Einzelheiten, also nutzen Sie die Gelegenheit,

Freunde an Thren Traumen teilhaben zu lassen. Schreiben

Sie aber dennoch immer Thre Trdume in endgiiltiger Form
auf (auch wenn Sie nachts auf Tonband gesprochen haben)
und ordnen Sie alle Traume chronologisch ein.

Wihlen Sie bestimmte Titel fiir die einzelnen Traumge-
schichten. Sie helfen Ihnen, sich leichter an Ihre Traume
zu erinnern und machen Sie auf besonders beachtenswerte
Eigenheiten aufmerksam.

231



14.

15.
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Vielleicht versuchen Sie eine ,,Ubersetzung” Ihrer Traume
mit der Methode, die ich beschrieben habe, denn auf diese
Weise lernen Sie viel {iber sich selbst.

Es spielt keine Rolle, wie gut oder wie schlecht Sie sich
jetzt gerade an Thre Trdume erinnern. Sie konnen sowohl
den Umfang als auch die Qualitéit Thres Traumerinnerungs-
vermogens steigern. Wenn Sie Thren Traumen einen wichti-
gen Stellenwert in Threm Leben beimessen und sich Zeit
fir sie nehmen, erinnern Sie sich leichter und 6fter an sie.

Die Traume werden wertvoller und ermdglichen in aufge-
schriebener Form eine vertiefte Selbsterkenntnis und

starken das Selbstvertrauen in die eigenen Fahigkeiten.



Neuntes Kapitel

Wie wir die Traumkontrolle
entwickeln konnen

In Thnen schlummert eine Quelle groBBer Weisheit, zu der Sie
gelangen, wenn Sie sich kreativ mit Thren Tradumen auseinander-
setzen. Ich habe verschiedene Arten der Traumkontrolle be-
schrieben, von denen wir lernen kénnen, und die sich auf unser
eigenes Traumleben anwenden lassen. Traumer der Antike, krea-
tive Trdumer, triumende amerikanische Indianer, Senoi-Triu-
mer, ein trdumender Yakui-Indianer, luzide Triumer und wach-
bewulit triumende Yogis — sie alle lehren uns, wie wir mit den
Traumen umzugehen haben. Es ist jedoch wichtig zu erkennen,
daf} Sie am meisten von Thren eigenen Trdumen lernen kdnnen.
Wenn Sie Thr eigenes Traumtagebuch eine Zeitlang gefiihrt ha-
ben und es sorgfiltig durcharbeiten, werden Sie vieles iiber sich
selbst erfahren, was Sie weder aus Biichern, noch von einem Psy-
chotherapeuten oder auf irgendeine andere Weise lernen kon-
nen.

Was sollen wir von den Menschen halten, die wahrend vieler
Jahre sorgfiltig ihre Traume aufgezeichnet haben? Wer sind sie?
Was haben Sie entdeckt? Viele Traumforscher besitzen Traum-
aufzeichnungen anderer Leute, von ihren Patienten oder ihren
Versuchspersonen, behalten aber ihre eigenen Trdume meistens
fiir sich." Es gibt nur sehr wenige, die ihre eigenen Triume
regelmiBig aufgezeichnet und uns die Unterlagen zugénglich
gemacht haben. Diese sehr personlichen Dokumente wurden
oft verschliisselt, wieder zuriickgezogen oder gar zerstort.

Von Sigmund Freud, dem Vater der Psychoanalyse, wurde
zum Beispiel behauptet, er habe ein ausfiihrliches Traumtage-
buch gefiihrt, ,,aber es wurde anscheinend im April 1885 zer-
stort, als Freud achtundzwanzig Jahre alt war, zusammen mit
Tagebiichern, die er vierzehn Jahre lang gefiihrt hatte".* Seine
Begriindung: ,,Das Zeug hiillte mich ein wie der Sand die
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Sphinx." Fiir die in seinem Buch ,,Die Traumdeutung" darge-
legte Theorie verwendete Freud 47 seiner eigenen Trdume, auf
die er sich stark bezog. Abgesehen von diesen 47 Trdumen und
anderen gelegentlichen Hinweisen wissen wir nur wenig iiber
seine Traumaufzeichnungen und die Art, wie er sie durchfiihrte.
Vielleicht wiren wir heute besser dran, wenn er uns sein Traum-
tagebuch hinterlassen hitte.

C. G. Jung dagegen harrte ldnger aus und beachtete seine
Trdume mehr. Einige seiner Originalaufzeichnungen sind noch
erhalten. Nach seinem Bruch mit Freud war Jung innerlich ver-
unsichert und das veranlaBte ihn, sich zuriickzuziehen.* Seine
Phantasien nahmen ihn ganz in Anspruch, und er versuchte, sie
zu verstehen. Zuerst schrieb er sie (die Tagesphantasien und die
Trdume) in sein ,,Schwarzes Buch", das schlielich sechs schmale,
ledergebundene kleine Bénde umfaflite. Spiter iibertrug er sie in
das ,,Rote Buch", einen in rotes Leder gebundenen Folioband.
Dieser enthielt die gleichen Phantasien in ausgearbeiteter Form
und Sprache und in kaligraphischer gotischer Schrift, nach
Art mittelalterlicher Handschriften. Als er begonnen hatte, seine
Phantasien aufzuschreiben und mit ithnen zu arbeiten, war er von
deren Ubermacht so beeindruckt, daB er seine Vorlesungen an
der Universitdt aufgeben mufite. Er fiihlte, dal er iiber sich
selbst noch viel zu wenig wullte. Er gab daher seine akademische
Laufbahn auf und widmete sich wéhrend etwa vier Jahren dem
Versuch, sein Phantasie-Leben zu verstehen. Wie Freud fiihlte
er sich liberwiltigt. Der wissenschaftliche Standpunkt war sein
Mittel, um sich aus dem Chaos herauszuwinden, sonst hitten ihm
die Phantasien ,,angehaftet wie Kletten oder Sumpfpflanzen".
Er sagt auch, seine Familie und sein Beruf hitten ihm einen
starken Halt in der Welt der Realitit gegeben. Jung legte
besonderen Wert darauf, tiglich Zeichnungen eines Mandala® zu
machen, denn er fiihlte, dal es Kryptogramme des momentanen
Zustandes seines Selbst waren. Aus einer Reihe solcher
Mandalas konnte er seine psychischen Verdnderungen von Tag
zu Tag ablesen. Das Material, das in dieser Zeit seines intensiven
Selbststudiums aus ihm auftauchte, bildete die Grundlage
seines Lebenswerkes:
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,,Heute kann ich sagen: ich habe mich nie von meinen
anfinglichen Erlebnissen entfernt. Alle meine Arbeiten,
alles, was ich geistig geschaffen habe, kommt aus den
Initialimaginationen und -trdumen. 1912 fing ich es an, das
sind jetzt fast fiinfzig Jahre her. Alles, was ich in meinem
spdteren Leben getan habe, ist in ihnen bereits enthalten,
wenn auch erst in Form von Emotionen oder Bildern".’

Jung flihlte, daB3 die Jahre, in denen er sich stindig mit seinen
inneren Bildern beschéftigte, die wichtigsten seines ganzen
Lebens waren. Obgleich er sich zunédchst von seinen Phanta-
sien fast liberschwemmt fiihlte, bildeten sie die Grundlage, die
ihn sein ganzes Leben lang beschiftigte, und aus der er von
sich selbst lernen konnte. Und dieses Werk beeinflullite wieder-
um das Leben vieler anderer.

Sie werden wahrscheinlich nicht in der Lage sein, mehrere
Jahre ihres Lebens der intensiven Erforschung lhres Traum-
geschehens zu widmen. Werfen Sie aber auch nicht wie Freud
das moglicherweise Wertvollste weg, das Sie besitzen, weil
Sie sich iiberwiltigt fithlen. Weder das eine noch das andere
Extrem ist erforderlich. Sie konnen schon sehr viel aus Ihren
Traumen lernen, wenn Sie liber einen lédngeren Zeitraum be-
scheidenere Aufzeichnungen machen. Zwischendurch haben
Sie unter Umstinden auch einmal Lust, Uiber eine kiirzere Zeit-
spanne die Registrierung zu intensivieren.

Der amerikanische Psychologe Julius Nelson’ fiihrte drei
Jahre lang (von 1884 bis 1887) sorgfiltig Buch iiber seine Tréiu-
me und zeichnete im Jahr iiber 1'000 Traume auf, was darauf
schlieBen 14Bt, da seine Erinnerung nach den REM-Phasen
ziemlich vollstindig war. Nelson bemerkte eine erstaunliche
Schwankung des Umfanges seiner Traumerinnerungen: Das
regelmifBige Auf und Ab hing mit dem Mondzyklus zusammen.
Nelson vermutete, dal3 dies auch bei den Frauen der Fall sei,
zumal deren Menstruationszyklus dem Mondmonat entspricht.
Diese Idee machte mich neugierig, und ich begann meine
Traumaufzeichnungen unter diesem Gesichtspunkt zu unter-
suchen. Ich verglich den Umfang meiner Traumerinnerungen
mit meinem Menstruationszyklus (iiber den ich aus verschie-
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denen Griinden unabhéngig von den Trdumen Aufzeichnungen
mache).® Tatsichlich trat ein grundlegendes Muster der Traum-
erinnerungen zutage: Wiahrend der Monatsblutung ist die
Erinnerung an die Trdume geringer (die ersten fiinf Tage des
Menstruationszyklus, wobei der erste Tag der Blutung als Tag 1
bezeichnet wird). Dann gibt es einen Hohepunkt etwa in der
Mitte des Zyklus (6. —19. Tag), und ein weiterer Zeitraum mit
geringerem Erinnerungsvermogen kurz vor Beginn der niachsten
Regelblutung (fiir mich der 20. — 27. Tag). Kurz vor und wdh-
rend der Monatsblutung habe ich die meisten Trdume nicht er-
innern konnen. Auch andere Faktoren wie Krankheit und Er-
miidung zeigen Auswirkungen, aber geringere als die einzelnen
Stadien des Menstruationszyklus. Spéter fand ich, dal3 ein Bio-
loge’ ahnliche Untersuchungen in einem Schlaflabor durchge-
fiihrt hatte. Er mal3 die Zeitdauer der REM-Phasen und nicht
den Umfang des Traumerinnerungsvermogens und erhielt
dhnliche, aber keinesfalls identische Resultate. Der Wert dieses
Untersuchungsergebnisses — wenigstens fiir Frauen — liegt in
der Erkenntnis, dal es ganz normal ist, wenn die Traumer-
innerung vor und wéhrend einer Monatsblutung abnimmt. Sie
wird sich anschlieBend wieder normalisieren und in der Mitte
des Zyklus ihren Hohepunkt erreichen. Eine Frau, die sich
von Trdumen ,,iberflutet" fihlt, kann sicher sein, dal} ihre
Traumerinnerungen nicht mehr weiter ansteigen werden, son-
dern bald fiir eine gewisse Zeit wieder abebben. Ob die Méanner
im allgemeinen einen rhytmischen Wechsel der Traumerinne-
rung wie Nelson erleben ist zur Zeit noch nicht bekannt. Wir
wissen auch nicht, ob die REM-Phasen der Ménner dhnliche
monatliche Schwankungen aufweisen, wie die der Frauen. Fer-
ner ist noch unbekannt, was die Ursache fiir die monatlichen
Schwankungen in bezug auf die Traume und Traumerinnerungs-
vermdgen bei Frauen ist. Wir haben noch viel zu lernen. Immer-
hin haben uns die langfristig und sorgfiltig durchgefiihrten
Traumaufzeichnungen einzelner Traumer viel gezeigt, das fiir
alle Traumer gilt, und Wege zu neuen Erkenntnissen gewiesen.
Wer weil3, was Sie alles entdecken werden, wenn Sie Thre Trau-
me studieren?!

Wenn Sie iiber eine ganze Reihe von Trdumen verfiigen, sind
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Sie besser imstande, sie zu priifen und etwas aus ihnen zu ler-
nen als bei einzelnen Traumen. C. G. Jung beobachtete, dall bei
der Untersuchung ganzer Traumserien bestimmte Themen
immer wieder auftreten. Durch solche Wiederholungen werden
personliche Dinge hervorgehoben und auffallende Unterlassun-
gen offenbar. Fiir Calvin Halls umfangreiche Untersuchungen
iiber geoffenbarte Trauminhalte waren ganze Traumsammlun-
gen von z. B. 100 Triumen einer einzelnen Person sehr niitz-
lich, weil er daraus ein genaues und umfassendes Bild des be-
treffenden Trdumers erstellen konnte. Sobald Ihr Traumtage-
buch umfangreicher geworden ist, werden Sie auch mehr und
manchmal Verbliiffendes liber sich selbst in Erfahrung bringen.
Sie kénnen Erstaunliches iiber sich selbst erfahren, wenn Sie
die ungewdhnlichen Bilder in Thren Trdumen beobachten, in
denen oft seltsame Geschopfe und Dinge auftreten: ein langes
pelziges weiBles Vogelwesen mit Hunderten von Beinen, die iiber
den Schnee gleiten und tanzen (der wundersame Schneevogel);
ein Wesen so rund wie ein Ball, voller Federn und mit dunkeln
Augen, das auf einer Steinmauer hockt (der Puffball); eine
kleine griine Frau mit einer Seerose auf ihrem GeséB, die in
einem Teich schwimmt und taucht (die Seerosendame); ein
Gegenstand halb so grofl wie eine Apfelsine und von dersel-
ben Farbe, die mit Zuckerwerkstiickchen bedeckt ist und sich
in ein Schmuckkéstchen verwandelt ...
Jedes dieser besonderen, ganz personlichen Bilder gibt uns
die Gelegenheit, mehr liber uns zu erfahren. Treten dhnliche
Bilder in einer Reihe von Trdumen auf, dann wird der Trdumer
darauf aufmerksam gemacht, dal er unbedingt auf sie achten
soll. Nach Ernest Rossi, einem amerikanischen Traumforscher,
stellt jedes Traumbild, das einmalig, wunderlich, fremdartig
oder stark idiosynkratisch ist, einen neu in Erscheinung treten-
den Teil des Traumers dar, aus dem sich ein neues Selbstver-
standnis entwickeln kann.'® Einzigartige Traumbilder tragen
zur Entwicklung Ihrer Personlichkeit bei. Wer {iber ein unge-
wohnliches Traumbild nachdenkt, kommt nach Rossi zu neuen
Erkenntnissen, die integriert werden konnen und eine neue
Identitdt formen. Damit wird man féhig, sich im wachen Leben
auf eine andere Weise als zuvor zu verhalten. Und diese Ver-
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haltensénderung fiihrt wieder zu neuartigen Erlebnissen und
Gefiihlen, die ihrerseits auf die Ausbildung der Trdume zuriick-
wirken. Auf diese Weise wird die nidchste Windung der Wachs-
tumsspirale erreicht.

Dieser Vorgang der Integration neuer Erkenntnisse, die man
aus Traumbildern gewonnen hat, wird Psychosynthese ge-
nannt. Die Betonung liegt dabei nicht auf der Analyse einzelner,
aus dem gesamten Traumgeschehen herausgegriffener Teile
wie in der Psychoanalyse, sondern eher auf der Einbezichung
der Traumbilder in das augenblickliche Selbstverstindnis,
so daf} sich durch den Einbezug eine neue Form entwickeln
kann. Ich benutzte die Psychosynthese zum Beispiel bei fol-
gendem iiberraschenden Traum:

Ich bin mit einer Gruppe von Fachleuten in einer Kon-
ferenz. Zuerst sitze ich auf dem Boden oder auf einer Bank
so nahe bei meinem Mann, daf3 ich ihn beriihre. Mein
Mann hat mit seinem Bruder einen Gedankenaustausch,
wdhrend ich in einen Spiegel schaue und sehe, daf3 mein
Haar lang und wellig ist, und ich einen langen Rock trage.
Ich probiere verschiedene Frisuren aus. Ich halte mein
Haar hoch und finde, dafs es mir gut steht. Ich lasse einen
Teil an jeder Wange herunterhdngen und finde es so noch
besser. Ich muf3 es noch auf eine andere Art versuchen.
Es iiberrascht mich, daf3 ich an Verdinderungen wie diesen
tatsdchlich meine helle Freude habe. Ich werde mein Haar
sogar noch ldnger wachsen lassen.

An der Konferenz wird iiber verschiedene Aspekte des
Trdumens gesprochen. Mehrere Leute haben iiber die Sym-
bolik des Wortes ,, leaving” (verlassen) gesprochen, das
sich auch auf , leaves" (Bldtter) bezieht, die vom Baum ab-
fallen. Nun sitzen mein Mann und ich auf Stiihlen in der
vordersten Reihe. Alle haben begonnen zu essen. Ich stehe
auf und sage: ,, Wir haben iiber ,leaving' gesprochen und
jetzt mdchte ich iiber ,branching’ (Verzweigung, Ver-
dstelung) reden. Ich hatte einige Trdume, die vom Wachsen
handelten. Zum Beispiel wuchsen aus dem Kopf einer
Frau Aste, die wie Geweihe aussahen. Es waren sehr viele
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und es sprossen immer mehr und verzweigten sich stindig,
bis es dicht und undurchdringlich wurde." Ich beschreibe
das Bild noch genauer, steigere mich regelrecht hinein,
werde ganz aufgeregt und ende mit einer schwiilstigen
Redewendung. Alles bleibt fiir einen Moment still. Mein
Mann beugt sich zu mir hiniiber, kiifst mich auf die Wange
und sagt: ,,Das hast du wirklich gut gemacht." Der Kon-
ferenzleiter, an den ich mich zur Hauptsache gewandt
hatte, steht auf und holt sich noch mehr zum Essen. Nie-
mand antwortet auf meine Ausfiihrungen. Ich fiihle mich
frustriert und doch gleichzeitig heiter, weil ich mich ge-
duflert habe. Als Gebdck aufgetischt wird, ist mein Lieb-
lingskuchen nicht darunter, doch ein blondes Mddchen
und ich essen, so viel wie wir wollen, von einer auseinan-

dergebrochenen Ananastorte. (, Die sich verzweigende Frau"
—9.3.73)

Dieser Traum driickt zum Teil meine Frustration aus, die
ich kurz vor der Billigung meines ersten wissenschaftlichen
Vortrages iiber Traume empfand: Niemand aufler meinem Mann
horte zu und spendete Beifall. Wenden wir uns dem eigenartig-
sten Traumbild zu, ohne die anderen Symbole ndher zu be-
trachten, der Frau, die sich verzweigte. Was stellte sie dar?
Ich konnte mich nicht erinnern, jemals zuvor einen solchen
Traum gehabt zu haben. Oder tduschte mich da etwa mein
Erinnerungsvermdgen? Ich holte meine umfangreichen Auf-
zeichnungen hervor und blitterte sie zuriick, auf der Suche
nach anderen sich verzweigenden Frauen. Die Skizzen von un-
gewohnlichen Traumbildern, die ich am linken Rand zu machen
pflege, waren mir dabei eine Hilfe.

Zwei Jahre zuriick fand ich einen fremdartigen &hnlichen
Traum.'' Am 1. Mai 1971 trdumte ich von der Entdeckung
einer groflen Kraft in mir: Ich merkte, daf} ich die Ranken
einer eigenartigen, blaublithenden Pflanze, vor der ich mich
leicht dngstigte, allein durch meinen inneren Wunsch zwingen
konnte, sich zu mir hinzuwenden. Dann brauchte ich nur
,»Auf!" oder ,,Ab!" zu sagen, und die Ranken gehorchten. Das-
selbe liel sich auch mit meinen Haaren machen, was ein dhnli-
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ches Bild wie die verzweigte Dame ergab, und dann sogar mit
meinem ganzen Korper, der in der Luft auf und ab schwebte.
Ich fiihrte das alles meinem Mann vor, der sehr beeindruckt
war. Diese Entdeckung war fiir mich &uflerst aufregend: es war
mir moglich, mittels eines bestimmten Geisteszustandes solche
Verdanderungen zu bewirken, aber gleichzeitig fiirchtete ich
mich irgendwie davor, da} diese Kraft auBer Kontrolle geraten
konnte.

Obwohl diese beiden Traumbilder nicht gleich waren, fiihrte
ihre Ahnlichkeit zu der Erkenntnis, da Haare in meinen Triu-
men auch Wachstum symbolisieren. Also iiberlegte ich mir, daf3
ich im Traum in der Frau, die sich verzweigte, mich selbst im
Spiegel gesehen hatte (Selbst-Reflexion), wie ich mir das Haar
hochstellte, dadurch meine Freiheit fand und beschlof3, es
wachsen zu lassen. Dieses Mal akzeptierte ich das Wachsen,
ohne mich davor zu fiirchten. Ich entdeckte dann noch weitere
Traume, in denen geweihartige Verdstelungen vorkamen. In ei-
nem fand ich ein nebensichliches Detail einer Geschichte, in
der die weibliche Hauptfigur zwei kleine verdstelte Geweihe
trug. In einem anderen Traum hatte ein Madchen eine Kappe
auf, aus der viele griin belaubte Zweige sprossen. Auch das war
nur ein nebensichlicher Aspekt eines Traumes, bei dem eine
andere Handlung im Mittelpunkt stand. Im Traum von der
sich verzweigenden Frau, erhielt das Bild zentrale Bedeutung,
und konnte nicht linger libersehen werden. Indem ich dariiber
nachdachte und seine Entstehung wihrend der letzten beiden
Jahre verfolgte, wurde ich mir meiner kreativen Entwicklung,
meines ,,Austreibens neuer Zweige" bewulit. Das verhalf mir
zu einem neuen Verstdndnis meiner Personlichkeit und machte
es mir leichter, mich offen auf kreative Weise zu verhalten. Ich
formte im Wachzustand das Traumbild der ,,Astfrau" aus Ton
— ein Werk, das mich zutiefst befriedigte. Auch Sie tragen
solche Bilder, die Wachstum ausdriicken in Threm Inneren.
Achten Sie auf ungewohnliche Traumbilder, denken Sie dariiber
nach. Verfolgen Sie deren Verdinderungen in Ihren gesamten
Traumaufzeichnungen, und geben Sie ihnen Gestalt im wachen
Leben. Machen Sie Ihre Traumbilder zu einem Teil Ihrer be-
wuften Personlichkeit: So gestalten Sie aus Threm Traumzu-
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stand ein neues, besseres Selbst und lernen zugleich von sich
selbst.
Auf welche Art Sie mit Thren einzigartigen Traumbildern in

Beziehung treten, bestimmt Ihre zukiinftige seelisch-geistige
Entwicklung:

Wenn wir die neuen Bilder nicht beachten, verpassen
wir eine Entwicklungsméglichkeit; verwerfen wir sie ab-
sichtlich, dann nehmen sie bosartige und bedngstigende
Formen an, die uns moglicherweise bis zu einem Grad ver-
wirren, wo wir geisteskrank werden; beziehen wir sie aber
in ein fantasievolles Drama und in einen Dialog mit ein,
so werden sie uns zu neuen Erkenntnissen fiihren und da-
mit zu einer neuen Personlichkeit und zu neuen Ver-
haltensweisen."

In einem Traum muf} der Trdumer eine aktive Rolle spielen,
wenn er die neu auftauchenden Elemente integrieren will."
Wer sich aktiv mit seinen Traumbildern befaf3t, beeinfluflit damit
auch sein Verhalten im wachen Leben. Dafiir ist das Senoi-Kon-
zept besonders hilfreich. Trdume, in denen Sie von Ihren
Traumbildern gejagt, millbraucht, nicht beachtet oder frustriert
werden, verursachen einen ,, Traumkater", der lThre tdglichen
Arbeiten tiberschattet. Trdume dagegen, in denen Sie sich er-
folgreich zur Wehr setzen, wundervolle Erfahrungen machen
oder kreative Dinge entdecken, iiberschiitten Sie mit einem
,Goldstaub", der Sie zuversichtlich, gliicklich und tatenfroh
in den neuen Tag hinein begleitet.

Ich habe verschiedene Wege aufgezeigt, wie Sie den Inhalt
Threr Traume bewuBlt beeinflussen konnen. Nun will ich sie
unter folgenden Gesichtspunkten zusammenfassen! Was haben
die Systeme der Traumkontrolle gemeinsam? Welche allgemei-
nen Regeln lassen sich aus ihnen ableiten? Wir konnen ein all-
gemeines System fiir kreatives Trdumen aufstellen, indem wir
unser Verhalten vor, wihrend und nach dem Trdumen be-
einflussen.

In jedem System, das wir kennengelernt haben, ist die Ein-
stellung des Traumers von grofBter Wichtigkeit. Mit dem krea-
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tiven Traumen ist es dhnlich wie mit der Liebe — haben Sie es
noch niemals erlebt, konnen Sie es kaum glauben, dafl Thnen
selbst so etwas geschehen konnte. Wenn die Liebe aber einmal
fiir Sie Wirklichkeit geworden ist, wird kein Zyniker auf Erden
Sie davon iiberzeugen konnen, dall es die Liebe nicht gibt. Und
genauso ist es mit dem kreativen Trdumen. Wenn Sie auch
nur ein einziges Mal wihrend eines Traumes sich der Tatsache
voll bewulit gewesen sind, daB3 Sie trdumen, dann wissen Sie um
diese Moglichkeit. Haben Sie einmal in einem Traum ein eigenes
Gedicht gehort, ein Gemélde gesehen oder die Losung eines
Ihrer Probleme erfahren, dann wissen Sie, dal man so etwas
trdumen kann. Von diesem Augenblick an werden Sie immer
wieder aus Threm Traumzustand Inspirationen und Hilfe zu er-
langen suchen. Manchmal mogen Sie enttduscht, ein anderes
Mal sogar beunruhigt sein, aber Sie kennen die Moglichkeiten,
die im Traumzustand liegen und kiimmern sich deshalb liebevoll
um diese Beziehung. Jene aber, die ,,nicht an Trdume glauben"
oder sie als Unsinn'* betrachten, erinnern sich entweder iiber-
haupt nicht an ihre Trdume oder triumen nur albernes Zeugs
zusammen.

Traume sind genau das, was Sie aus ihnen machen. Betrach-
ten Sie Thre Trdume als bedeutungsvoll, dann werden Sie be-
deutungsvoll trdumen und sich an bedeutungsvolle Trdume er-
innern. Sind fiir Sie die Traume kreativ, dann trdumen Sie krea-
tiv und erinnern sich auch an kreative Trdume. Der Traumzu-
stand antwortet stets auf die Vorstellungen, die Sie von ihm
im Wachzustand haben. Die Auffassung, dafl der Sinn des Le-
bens der Sinn ist, den wir ihm geben, trifft vielleicht auch auf
die Trdume zu: die Bedeutung der Trdume entspricht der Be-
deutung, die wir ihnen zusprechen.

Der allererste Schritt zum kreativen Trdumen besteht darin,
die Trdume als einen wichtigen und bedeutenden Aspekt des
Lebens anzuerkennen. Wenn Sie nicht dieser Auffassung sind,
so iibernehmen Sie diese einmal nur versuchsweise flir eine ge-
wisse Zeit. Sie konnen auf alle Fille auf Thre gewohnte Art
weitertrdumen, aber mit groffter Wahrscheinlichkeit werden
Sie gute Ergebnisse erzielen, wenn Sie Thre Trdume fiir wert-
voll halten. Wir haben gesehen, wie wichtig Traume fiir den
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Wachzustand sind, wenn sie im Leben der Gesellschaft eine
Rolle spielen. Da unsere Gesellschaft den Menschen nicht fiir
seine Traume belohnt, miissen Sie sich selbst die entsprechende
Genugtuung fiir das im Traum Erreichte geben. Sie werden
reichlich belohnt, wenn Sie Thre Trdume guten Freunden er-
zdhlen konnen, Einsichten gewinnen und erleben, wie Sie sich
entfalten und wachsen.

Zur Hauptsache wird in diesem Buch dargestellt, dal3 es fiir
einen Traumer mdglich ist, den Inhalt der Traume sowohl ganz
allgemein als auch im besonderen zu bestimmen, und sich im
Traumzustand bewulit werden, dal man trdumt. Das geschah
und geschieht immer wieder — in allen Kulturen, einschlieBlich
unserer eigenen. Trauminduktion kann auch durch Hypnose
und andere wirksame dullere Suggestionen erreicht werden,
aber ich glaube, dafl Autosuggestion bei weitem vorzuziehen ist.
Der Traumer behilt so die Kontrolle, er kann selbst bestimmen,
wie schnell er vorwértsgehen mochte und die Art der Traum-
auseinandersetzung wéhlen, die thm am meisten zusagt. Auto-
suggestion ist fiir einen Tradumer glaubwiirdiger und wirkungs-
voller als Suggestion durch andere." Zusdtzlich zur Anerken-
nung lhrer Trdume ist es wichtig, sich dariiber klar zu sein, dafs
Sie das Traumgeschehen vorsdtzlich beeinflussen kénnen.

Wir tragen eine riesige Bibliothek mit uns herum. Eine Un-
zahl von Bénden, endlose Sammlungen, die jede Erfahrung ent-
halten, die wir seit der Empfangnis gemacht haben. Alles wurde
auf irgendeine Art, die wir nicht kennen, in unseren Gehirnen
gespeichert. Je mehr wir erleben, Interessantes und Schones,
desto umfangreicher werden die Texte, die wir auf unseren
Traumwanderungen aus den Regalen nehmen konnen. Alles ist
vorhanden und uns zugénglich, es wartet nur darauf, gelesen,
durchschmokert, sorgfiltig gepriift und neu zusammengestellt
zu werden — in eigene Kreationen und schopferische Losungen.
Je umfangreicher Thre Erfahrungen sind, desto groBer sind die
Chancen, auBlergewohnliche Kombinationen zu schaffen.
Machen Sie umfangreiche und vielseitige Erfahrungen und ent-
wickeln Sie Ihre Fihigkeiten auf Gebieten, die Ihnen besonders
zusagen. In Ihren Trdumen kénnen Sie dann iiber die Kenntnisse
verfligen.
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Sie konnen das Auftreten kreativer Trdume beschleunigen,
wenn Sie sich ganz besonders mit dem speziellen Gebiet be-
schiftigen, von dem Sie triumen wollen. In jedem System wird
auf diese Weise vorgegangen. Die Traumer der Antike konzen-
trierten sich auf die Gottheit, die ihnen erscheinen und sie heilen
sollte; Kreative Tradumer wie Stevenson unternahmen grof3e
Anstrengungen, um eine neue Geschichte zu erfinden, bevor
ihnen dann nach zwei bis drei Tagen der Traum das Gewiinschte
brachte; junge amerikanische Indianer ertrugen auf der Suche
nach ihren Traumvisionen tagelang Hunger und Durst, dachten
angestrengt iiber die Schutzgeister nach und warteten geduldig
auf deren Erscheinen; die Senoi beschiftigen sich fast aus-
schlieBlich mit ihren Trdumen; Don Juan forderte von Casta-
neda, er solle sich intensiv auf die ersehnten Traumbilder kon-
zentrieren; Mary Arnold-Forster richtete ihre ganze Aufmerk-
samkeit auf Flug-Trdume aus, die sie hervorrufen wollte; und
die Yogis meditieren iiber die Trauminhalte, die erscheinen sol-
len. Mittels meditativer Ubungen 1dBt sich mdglicherweise die
Traumkontrolle steigern.'® Wovon Sie auch immer trdumen
wollen, versenken Sie sich vollstindig darein, konzentrieren Sie
sich, bis kurz vor dem Einschlafen darauf.

Einige der von uns betrachteten Systeme raten dem Traumer,
sich an Aktivititen zu beteiligen, die mit dem gewiinschten
Traum etwas zu tun haben: Die Traumer des Altertums verehr-
ten ihren Gott und brachten ihm Opfergaben dar, wenn sie von
ihm trdumen wollten; die kreativen Trdumer versenkten sich in
die Dichtkunst oder versuchten alte Schriften zu entziffern;
Mary Arnold-Forster beobachtete fliegende Vogel; Guareschi
zeigte Margherita, wie man einen Fahrradschlauch wechselt —
Handlungen, die als Hilfe gedacht waren, um einen bestimmten
Traum hervorzurufen. Die Versenkung in etwas, von dem man
traumen will, ist eine sehr hilfreiche Methode, aber eine im
Wachzustand ausgefiihrte Handlung hat weiter reichende Aus-
wirkungen als das bloBe Nachdenken dariiber. Viele Unter-
suchungen haben gezeigt, wie wichtig die personlich ausgefiihr-
ten Tatigkeiten fiir eine anschlieBende Verdnderung der Ver-
haltensweise ist.'” Eine Untersuchung hatte zum Ziel, in einer
Gruppe von 25 normalen Kindern Alptrdume zum Verschwin-
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den zu bringen, die infolge eines traumatischen Erlebnisses
unter Schreckenstrdumen litten.'® Ein Kind wurde zum Beispiel
mitten in der Nacht von Glockengeldut und dem Sirenengeheul
der Feuerwehr aufgeschreckt, als das Haus auf der anderen
StraBenseite in Flammen stand. Seither litt es unter Alptrdumen,
in denen Feuerwehrautos vorkamen. Die 25 Kinder wurden nun
in verschiedene Gruppen eingeteilt. Die Kinder der einen Gruppe
wurden gebeten, etwas zu wéhlen, von dem sie am liebsten
trdumen mochten, zum Beispiel von einem Besuch bei Kindern
in einem anderen Land. Einer anderen Gruppe wurde gesagt, dal
ihre Alptraume lacherlich seien, und daf sie sich selbst einreden
sollten, sie wiirden die ganze Nacht hindurch friedlich schlafen.
Wieder andere Kinder wurden dazu angehalten, Dinge zu tun,
die mit den schrecklichen Traumen in Beziehung standen. Der
Junge, der von den Feuerwehrautos getrdumt hatte, wurde zu
einem Besuch auf der Feuerwache eingeladen, wo er mit den
Feuerwehrminnern {iber ihre Arbeit und ihre Loschgerite
sprechen konnte. Alle 25 Kinder waren schlielich fahig, ihre
Alptraume auszuschalten, aber diejenigen, die tagsiiber eine
Tatigkeit verrichteten, die mit dem Traumgeschehen in
Zusammenhang stand, waren als Gruppe schneller erfolgreich als
die anderen; ihre Alptrdume verschwanden innerhalb von zwei
Monaten. Drei Monate dauerte es bei jenen Kindern, die gebeten
wurden, von erfreulichen Dingen zu trdumen. Die Kinder der
dritten Gruppe, denen man gesagt hatte, sie sollten ihre
Alptraume einfach nicht beachten, brauchten im Durchschnitt
fiinf Monate, bis die schrecklichen Trdume verschwanden.
Beschdftigen Sie sich tagsiiber mit Dingen, die fiir die
Umwandlung des Traumgeschehens relevant sind; setzen Sie sich
direkt mit dem auseinander, wovon Sie tridumen méchten, erleben
Sie die negativen Dinge, von denen Sie trdumen, auf positive
Weise.

Wenn Sie sich auf etwas Bestimmtes konzentrieren, von
dem Sie triumen mochten, dann ist eine ruhige Umgebung sehr
forderlich. Manche Systeme, die wir kennen gelernt haben,
stellen demjenigen, der kreativ zu trdumen beabsichtigt, einen
ruhigen Ort zur Verfiigung — Trdumer der Antike hatten ihre
schonen Tempel, die indianischen Trdumer zogen sich an einen
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einsamen Platz zuriick, und die wachbewuf3t traumenden Yogis
erzeugen in threm eigenen Innern eine friedliche Stille. Sorgen
Sie wenn immer moglich fiir einen stillen Ort.

In allen Systemen wird entweder direkt oder indirekt so vor-
gegangen, dall man sich fiir ein Thema entscheidet, von dem
man trdumen maochte, es ganz klar umreifit und sich fest vor-
nimmt, davon zu trdumen. Mochten Sie beispielsweise das
Senoi-System anwenden, so wird es Thnen bei der Traumindu-
zierung helfen, wenn Sie das Kapitel {iber die Senoi nochmals
lesen, die betreffenden Regeln {iberdenken, davon sprechen
und sich fest vornehmen, in der Art der Senoi zu trdumen.
,Eine Sache zu denken, heiit davon zu traumen".'® Wéihlen Sie
das Thema fiir Ihre Trdume sorgfdltig aus.

Es ist fiir den Erfolg nicht ausschlaggebend, das gewéhlte
Thema in einem pridgnanten Satz zu formulieren, wie etwa:
,Heute Nacht fliege ich im Traum. Heute Nacht fliege ich.
Heute Nacht fliege ich." Nicht alle Systeme verwenden diesen
Schritt, doch mag er niitzlich sein. Mdchten Sie nach dieser
Methode vorgehen, dann wiederholen Sie Ihren Satz mehrmals
am Tage, und unmittelbar vor dem Einschlafen, wenn Sie sich
tief entspannt haben. Stellen Sie sich dabei vor, Ihr gewiinschter
Traum sei schon eingetreten.

Das sind alles vorbereitende MalBnahmen, die Thnen helfen
sollen, sich wdhrend des Traumes an lhre Absichten zu er-
innern. Je mehr Sie tagsiiber daran denken, was Sie im Traum
tun wollen, desto leichter tauchen die entsprechenden Gedan-
ken in Thren Triumen wieder auf. Uberlegen Sie sich immer
wieder die Tatsache, dal Traume nicht dasselbe sind wie das
wache Leben, und Sie in ihnen von nichts und niemandem ver-
letzt werden konnen, bis Sie sich sogar mitten in einem Traum
daran erinnern. Wenn Sie bestimmte Stichworte benutzen, die
Ihnen helfen sollen, im Traum luzid zu werden, denken Sie
intensiv iiber sie nach, bis es Ihnen gelingt, die betreffenden
Worte wihrend eines Traumes wieder zu erinnern. Denn dies
ist der entscheidende Punkt: Erinnern Sie sich wdihrend des
Traumes daran, was Sie in ihm unternehmen wollen. Haben
Sie das einmal erreicht, dann ist es ein Leichtes, das entspre-
chende Vorhaben auszufiihren.
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Es ist sehr wichtig, wahrend Thres Traumzustandes sich daran
zu erinnern, freundliche Bilder hervorzurufen, zumal alle be-
sprochenen Systeme auf irgendeine Weise einen Traumzustand
anstreben, der kooperativ ist: Triumer der Antike und indiani-
sche Traumer riefen hilfreiche Geister, die ihnen erscheinen
sollten; Stevenson hatte seine ,,Heinzelmédnnchen"; die Senoi-
Traumer verwandeln die feindlichen Traumgestalten in Traum-
freunde oder bitten Traumfreunde, sie mogen ihnen zu Hilfe
kommen; Don Juan bringt es zustande, diejenigen Traumbilder
zu erschauen, die er sehen will; luzide Traumer verstehen es,
ihnen wohlgesonnene Wesen erscheinen zu lassen; und die Yogis
werden dazu angehalten, ihren Traumgestalten liebevoll zu be-
gegnen und mit ihnen zu verschmelzen.

Achten Sie darauf, dafs in Ihren Trdumen wohlwollende
Gestalten vorkommen. Schitzen Sie solche, die spontan erschei-
nen, und begegnen Sie ihnen mit Freundlichkeit. Wenn Sie
Hilfe brauchen, rufen Sie nach ihnen, beziehen Sie alle in Ihre
Gesamtpersonlichkeit mit ein.

Es ist auBerordentlich wichtig, da3 Sie sich im Traum immer
daran erinnern, keine Angst vor den Traumbildern zu haben.
Dieses Ziel 1a6t sich auf verschiedene Arten erreichen. Steven-
son wurde furchtlos, indem er seine Traumgestalten fiir sich
arbeiten liel. Die Senoi stellen sich ihren Traumfeinden, be-
zwingen sie und verlangen von ihnen ein kreatives Geschenk;
auf diese Weise liberwinden sie gleichzeitig ithre Angst. Die
Yogis beachten vor allem die Tatsache, dall der Traumzustand
als solcher erkannt wird. Mit der Kontrolle iiber die verschie-
denen Erscheinungsformen der Trdume werden Sie sich bewult,
daB es tliberhaupt keinen Grund gibt, sich zu fiirchten, weil Sie
selbst bestimmen konnen, was in Thren Triumen geschehen
soll. Sie konnen Alptrdume vollig ausschalten. Sie sind imstande
Ihre Traume zu meistern und sich mit ihnen anzufreunden. Es
ist leichter, in einem Traum furchtlos zu werden, wenn Sie sich
bewullt sind, daf} Sie trdumen.

Luzid zu trdumen und dabei das Gefiihl zu haben, sich voll
bewullt zu sein, ist eines der erregendsten Erlebnisse, die man
haben kann. Das luzide Traumen 146t sich von einem kurzen
Aufblitzen des Erkennens zu langandauernden Traumphasen
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ausdehnen, in denen Sie luzid bleiben und herrliche Abenteuer
erleben. Wenn Sie gelernt haben, pridluzide Momente zu er-
kennen, dann konnen Sie Thr Traumerlebnis sofort priifen und
in den luziden Zustand hiniiberwechseln. Angsterregende
Traumereignisse, Unstimmigkeiten oder eine seltsame traum-
artige Stimmung machen Sie unter Umstdnden derart stutzig,
daB} Sie merken, wo Sie sind, ndmlich in einem Traumzustand.
Man lernt auch sehr schnell, unangenehmen Traumerfahrungen
nicht durch Aufwachen zu entfliehen, sondern sie zu verdndern.
Bei der Aufrechterhaltung der Luziditét gilt es, in einem schwie-
rig beizubehaltenden Gleichgewicht zu bleiben: man darf nicht
zu emotional reagieren und auch nicht vergessen, dal man
triumt. Es ist also auch mdglich, wie die Yogis das BewuBtsein
beim Einschlafen beizubehalten und auf diese Weise in den
luziden Traumzustand hineinzugehen.

Nur zwei der besprochenen Systeme erfordern ein hohes
Mal} an BewuBtsein wihrend des Traumzustandes: das der
luziden Trdumer und das der Yogis. Sie brauchen allerdings
bereits ein gewisses Maf3 an Bewulitsein, um im Traum zu er-
kennen, dal} Sie einer Gefahr nicht ausweichen sollten oder
sich daran zu erinnern, dafl Sie IThre Hinde betrachten woll-
ten. In den anderen Systemen ist Luziditdt unwichtig und
vielleicht eher hinderlich. Auch ohne einen hohen Bewuft-
seinsgrad im Traum selbst zu haben, kénnen Sie IThre Traume
gestalten, doch ist Ihnen das umso eher mdoglich, je bewulter
Sie im Traumzustand sind. Werden Sie sich lhres Traumzu-
standes bewuft.

Luzides Traumen 146t sich durch eine Steigerung der Flug-
Traume entwickeln. Beide treten oft in derselben Nacht auf,
wenn man bereits einige Stunden geschlafen hat. Nach meinen
eigenen Untersuchungen ist es mit den Farben genau gleich:
auch sie treten gegen Morgen haufiger auf.’ Vielleicht liegt
dem eine gemeinsame chemische Ursache zu Grunde, oder die
Hirnrinde ist in dieser Zeit stirker téitig, denn nach meinen Auf-
zeichnungen treten oft mehrere Arten von Traumkontrolle
in derselben Nacht auf.?! Wie dem auch sei, es ist einfacher,
sich nach mehreren Stunden Schlaf im Traum bewuft zu wer-
den. Es kann sogar sein, daf} Sie schon vor der eigentlichen Be-
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wuBtwerdung merken, wie Sie gewisse Einzelheiten des Traum-
geschehens fortlaufend beeinflussen. Dieses Phdnomen nenne
ich ,,Tralum-Komposition".22

Sobald Sie im Traum bewulit werden, stehen Ihnen unbe-
grenzte, unvergleichliche Traumabenteuer offen und Sie haben
die Moglichkeit, negative Traumgeschehnisse zu beenden. Er-
freuliche Dinge geschehen im Traum auch ohne Thre luzide
Beteiligung — Sie sehen wunderbare Bilder, bekommen eine
blendende Idee fiir die Neuorganisation Thres Arbeitsplatzes,
erleben leidenschaftliche Gefiihle, beobachten fremde Tiere
und Menschen oder fliegen in ein fernes Land. Aber mit der
Luziditdt werden alle diese Dinge noch vertausendfacht. Alles
steht Thnen offen, was Sie in den verschiedenen Systemen
kennengelernt haben — und Sie kdnnen noch dariiber hinaus-
gehen. Sie sind ja voll bewulit. Thre Auswahl ist unbegrenzt.
Wollen Sie die Freuden des Fliegens auskosten? Wollen Sie bis
zur Ekstase mit einem bestimmten Menschen in Liebe ver-
schmelzen? Wollen Sie mit einem verstorbenen Freund spre-
chen? Wollen Sie an einen fernen Ort reisen? Wollen Sie auf eine
bestimmte Frage eine Antwort erhalten? Wollen Sie alle krea-
tiven Quellen Thres Wesens nutzen? All das konnen Sie im
Traum tun, weil alles bereits schon in Thnen vorhanden ist. Wer-
den Sie sich im Traum bewufSt und all das steht Ihnen offen —
und noch viel mehr.

Ihr Verhalten nach einem Traum ist ebenfalls sehr wichtig.
Vergegenwirtigen Sie sich Thren Traum, schreiben Sie ihn in
der Gegenwartsform auf, so als wiirde er wihrend des Schrei-
bens noch einmal ablaufen, und geben Sie ithm eine dauerhafte
Form. Arbeiten Sie mit Thren Trdumen — fragen Sie nach der
Bedeutung, die sie flir Sie haben. Beachten Sie vor allem stéindig
wiederkehrende und idiosynkratische (nur IThnen personlich zu-
gehorige) Traumbilder. Alle Systeme nutzen die wertvollen
Informationen, die Sie aus dem Traumzustand erhalten. Be-
wahren Sie Thre kreativen Traumgestaltungen wie einen Schatz
auf, und bilden Sie diese Schopfungen im Wachzustand nach,
verwenden Sie die Bilder, lassen Sie Thre Umgebung daran teil-
haben. Besprechen Sie die Trdume mit Thren Freunden, aber
schreiben Sie das Traumgeschehen auf jeden Fall auch auf. Und
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weil bei solchen Gelegenheiten sicher auch die Trdume Ihrer
Freunde besprochen werden, wére es zu empfehlen, eine Grup-
pe kreativer Traumer zu bilden.”

Die Entwicklung kreativer Trdume braucht Zeit. Die hierfiir
notwendige Einstellung und die Ausbildung der entsprechenden
Verhaltensweisen vor und nach dem Tridumen erfordern Ubung,
bis es moglich ist, sich wdhrend des Trdumens seiner Absichten
bewuBt zu werden. Kinder brauchten etwa fiinf Wochen, bis ein
selbstsuggerierter Traum auftrat.** Einige bendtigten nur zwei
Wochen, ein paar weniger als vier, wihrend ein Kind ganze sechs
Monate aufbringen mullite. Es scheint sehr groBle individuelle
Unterschiede im kreativen Traumen zu geben.

Hervey de Saint-Denys, ein franzdsischer Marquis des 19.
Jahrhunderts, der Sinologe war, hat seine Triume vom 13. bis
zum 45. Lebensjahr (und wahrscheinlich noch ldnger) sorgfiltig
aufgeschrieben. Seine Erfahrungen beschrieb er in einem Buch,
das 1867 unter dem Titel Les reves et les moyens de les diriger
(die Traume und die Mittel, wie sie zu lenken sind) in Paris
herauskam. Zu dieser Zeit hatte er die Trdume von 1946 Néch-
ten in 22 Notizblichern aufgeschrieben. Er sagt, seine Auf-
zeichnungen enthielten in den ersten sechs Wochen viele Liik-
ken, doch von der 179. Nacht an habe er niemals geschlafen,
ohne sich am nédchsten Morgen nicht an einen Traum erinnern
zu konnen. Seinen ersten luziden Traum erlebte er in der 214.
Nacht. Sechs Monate spiter hatte er statt nur jede fiinfte Nacht
schon jede zweite Nacht einen luziden Traum. Und nach 15 Mo-
naten standiger Traumaufzeichnung trdumte er beinahe jede
Nacht luzid. Das ist nun wahrhaftig ein hoher Anteil an luzi-
den Traumen, und wir kdnnen sicher vom Marquis d'Hervey
de Saint-Denys viel lernen. Wenn ich die Ubersetzung seines
Werkes beendet habe, werde ich mehr liber seine Ideen schrei-
ben. Aber schon jetzt sehen wir, daB3 fiir die Traumkontrolle
Zeit und Ubung notwendig sind. Aber lassen Sie sich deswegen
nicht entmutigen, die einen erlangen sie schneller, die anderen
langsamer, sie kommt und geht schubartig — aber sie kommt
auf jeden Fall. Lassen Sie in Ihren Bemiihungen nicht nach,
denn Sie werden schlieflich die Traumkontrolle erreichen.

Die Tatsache, daBl es mdglich ist, wiahrend des Traumes
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bewult zu werden und viele Geschehnisse in ihnen zu kontrol-
lieren, wirft die Frage auf: Gibt es iiberhaupt so etwas wie ein
UnbewuBtes"? Vielleicht sind Trdume ganz einfach ein Teil
des Kontinuums, das wir Leben nennen. Vielleicht gibt es iiber-
haupt kein UnbewuBtes, sondern nur verschiedene Ebenen, in
denen wir bewufst sind. Setzen Sie sich kreativ mit Ihren Trdu-
men auseinander, so werden Sie sich auf jeder Ebene bewufter.

Ihre Trdume konnen zu Ihrer personlichen inneren Werkstatt
werden. Alle Systeme benutzen die Traume, um das Leben besser
zu gestalten: die Trdumer der Antike wurden geheilt oder
erhielten einen Rat; die kreativen Trdumer von frither horten
ein Violin-Concerto oder wurden zu einem Buch inspiriert; die
Trdumer der amerikanischen Indianerstimme wurden durch
Trdume zu ihrer Lebensaufgabe gefiihrt und dabei unterstiitzt
und bestitigt; die Senoi-Traumer teilen jeden Tag wieder aufs
neue ihre kreativen Traumerzeugnisse mit den Stammesmit-
gliedern; Don Juan und einige luzide Trdumer fiihlen sich im-
stande, mittels ihrer Trdume auf paranormale Art und Weise
Informationen zu erlangen; und die wachbewul3t triumenden
Yogis erhoffen sich die Befreiung aus dem endlosen Kreislauf
von Tod und Wiedergeburt. Viele haben in ihrem wachen Leben
mehr Selbstvertrauen und Unabhéngigkeit gewonnen, weil sie
sich in den Trdumen den Gefahren stellten und sie tiberwanden.
Die erfolgreiche Bewiltigung einer Schwierigkeit im Verlaufe
eines Traumgeschehens iibertrdgt sich in den Wachzustand
des taglichen Lebens. Die kreative Art, sich mit seinen Trdumen
auseinanderzusetzen, hilft Thnen, Ihre Personlichkeit zu ver-
vollkommnen. Hier zeigt sich die ganze Schonheit des kreativen
Traumens: Sie kénnen das kreative Trdumen fiir Ihre eigenen
Ziele nutzen.

Was immer Sie auch in Thren Traumen tun wollen, Sie kon-
nen es durchfithren, vor allem wenn Sie im Traum luzid sind:
Sie konnen forschen, Fertigkeiten einliben, mit denen Sie im
wachen Leben Erfolg haben mochten und Angst und Furcht
iberwinden. Greifen Sie heraus, was Ihnen wichtig und niitz-
lich erscheint. Planen Sie im voraus oder wéhlen Sie wihrend
des Traumes, was Sie tun mochten. Im Traum ist alles moglich,
und Sie entscheiden iiber die Verwirklichung Threr Wiinsche.
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Benutzen Sie Ihre Trdume als Hilfe. Entscheiden Sie selbst, was
fiir Sie wichtig ist und trdumen Sie dariiber.

Fassen wir noch einmal ein letztes Mal zusammen: Es fordert
die Entfaltung der Traumkontrolle, wenn Sie gewissenhaft
Tag fiir Tag den Inhalt Threr Trdume in einem Traumtagebuch
aufzeichnen und mit diesem vor und nach dem Trdumen arbei-
tend von sich selbst lernen. Die wichtigsten Ziele, die Sie
wdhrend IThrer Trdume anstreben sollten, sind die Gewinnung
von Traumfreunden, die Beseitigung von Furcht vor Traum-
bildern und die BewuBitwerdung Thres Traumzustandes. Damit
schwindet auch der letzte Rest von Furcht und Sie gewinnen
viele Traumfreunde. Frei von Angst konnen Sie sich Thre Trau-
me in jeder gewiinschten Art zunutze machen. Alles wird mog-
lich. Sie sind wirklich frei, eine neue und bessere Personlichkeit
heranzubilden. Wenn Sie auch nicht trdumen, um reich zu wer-
den (obwohl das sogar moglich ist), so kdnnen Sie doch zuver-
sichtlich traumen und gliicklicher werden. Traumen Sie, um sich
selbst zu entfalten! Trdumen Sie, um zum Besten Ihrer Gesell-
schaft beizutragen! Vor allem aber trdumen Sie, ... um all die
Wunder in Threm Inneren zu entdecken!
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Anmerkungen

1. Kapitel: Wie wir unsere Trdume kontrollieren konnen

L.

o kW

Diese Zahl gilt natiirlich nur angendhert und stiitzt sich zum Teil auf
die Annahme, dafl wir ein Drittel unserer Lebenszeit schlafend ver-
bringen, so dall wir mit 70 Jahren 20 Jahre und mehr im Schlaf zuge-
bracht haben (vgl. Segal &: Luce 1972:11). Die meisten Menschen ver-
bringen 20% ihrer gesamten Schlafenszeit im Traumzustand. Es ist
sehr ungewdhnlich, wenn jemand als junger Erwachsener weniger als
15% und mehr als 30% des Schlafes traumend verbringt (vgl. Hart
mann 1967:11). Neugeborene trdumen in etwa 45% bis 65% ihrer
Schlafenszeit, wiahrend der entsprechende Prozentsatz fiir junge Er-
wachsene (18 bis 30 Jahre) 20% bis 25%, fiir Erwachsene (31 bis
50 Jahre) 18% bis 25% und fiir dltere Erwachsene 13% bis 18% be-
tragt (Hartmann 1967:19).

. Obgleich bisher beweiskriftige Daten fehlen, wird vermutet, daf

u.a. folgende Drogen beim Menschen die Traumzeit verkiirzen: Barbi-
turate, Phenothiazine, Alkohol und Amphetamine. Koffein, Aspirin
und Benzodiazepine scheinen eine fast normale Traumzeit zu ge-
statten, wihrend Reserpine und LSD die Traumzeit des Menschen
zu steigern scheinen. Fiir genauere Ausfithrungen vgl. Hartmann 1967:
S1f.

Handler 1972

Guareschi 1966

Wie in Hartmann 1967:5 beschrieben.

. Zum Beispiel wurden Affen darauf abgerichtet (konditionien),

einen Schaltkopf zu driicken, sobald auf einem Bildschirm ein Bild
erschien. Spiter betétigten sie den Knopf auch wéihrend der REM-
Perioden, was darauf schlieen 146t, daBl sie Traumbilder sahen.
Beschrieben in Segal & Luce 1972:206.

. Sogenannte ,,Xacht-Terror"-Trdume wurden jedoch beobachtet

(vgl. z. B. Kahn et al. 1973:499-500). Solche Terror-Traume scheinen

panische Reaktionen zu sein, die (soweit die Schlafforscher sagen

konnen) ohne Assoziationen zu einem Traum aus den tiefsten Schlaf-

stunden auftauchen. Dieser ungewohnliche Alptraumtypus wurde

kaum je im Schlaf-Labor beobachtet. Eher beobachtbar ist der ge-

wohnliche Alptraum, der ein angsterregendes Traumerlebnis zum
Inhalt hat und wiahrend einer REM-Periode auftritt.

Robert Ornstein ist Forschungspsychologe am Langley-Porter Insti-

tut fiir Neuropsychiatrie in San Francisco. Er schreibt, dal die linke
GroBhirnhilfte auf rationale Denkfunktionen spezialisiert ist, wiahrend
die rechte Hemisphédre des GroBhirns intuitive und kreative Funktio-
nen besitzt. Unsere westliche Kultur betont die Rationalitdt, wéhrend
die ostliche den Schwerpunkt auf die Intuition legt. Aber beide Funk-

tionen sind fiir einen ,,ganzen" Menschen gleich wichtig. Wir brauchen
beide Gehirnhélften. (Vgl. Ornstein 1972.) Wenn wir unseren wachen
Verstand verniinftig dazu einsetzen, unser Traumleben zu gestalten,
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und wenn wir die kreativen Ergebnisse unseres Traumlebens auch im

Wachzustand akzeptieren und einsetzen, dann integrieren wir im wahr-

sten Sinne des Wortes unserer beiden Seiten.
9. Zitiert nach Segal & Luce 1972:262. Maurermeister waren imstande,
sich an 30 bis 40 Einzelheiten eines einzelnen Backsteines zu erinnern, den
sie vor zehn Jahren eingesetzt hatten. Zum Beispiel an einen roten
Kieselstein in der linken unteren Ecke des siebenten Ziegelsteines in einer
ganz bestimmten Reihe einer ganz bestimmten Mauer. 10. Vgl. zum
Beispiel Ullman & Krippner 1970:47.

2. Kapitel: Was wir von Trdumern aus friiheren Zeiten lernen konnen

1. Papadakis 1971:5.

2. Die Angaben iiber die Anzahl der Heilungstempel, die dem Asklepios
geweiht waren, schwanken je nach Quelle zwischen 300 und 420.

3. Wie in MacKenzie 1965:43 beschrieben.

4. Beschrieben in Diamond 1963. Anthropologen, die das Leben primi-
tiver Stamme erforscht haben, meinen, dafl die Primitiven die Idee ei-
ner nachtodlichen Existenz der Seele aufgrund ihrer Trdume ent-
wickelt haben.

5. In Epidauros fand man Stelen, auf denen die Krankengeschichten von

43 Patienten zu lesen waren, die in diesem Asklepion Heilung gefun-

den hatten. Sie verzeichneten die Krankheiten und die Heiltrdume

(vgl. Papadakis 1971:23). Ahnliche Stelen entdeckte man auch in

anderen Tempelstitten. Bei der Auswertung dieser in Stein gehauenen

Berichte sind die Archaeologen zur Auffassung gekommen, daf3 sich

die Heiltriume im Laufe der Zeit verdndert haben (vgl. de Becker

1968:166): In der Frithzeit der Tempelbenutzung gab es Wunder-

kuren, bei denen die Wiederherstellung der Gesundheit gleichzeitig

mit dem therapeutischen Traum erfolgte. So trdumte beispielsweise
ein von Lausen geplagter Pilger, der Gott habe ihn entkleidet und mit
einem Besen abgefegt; am nidchsten Morgen war er frei vom Ungezie-
fer. Bei der spéteren Tempelbenutzung schienen die Tradume auf Heil-
mittel hinzuweisen, worauf eine Kur unmittelbar durchgefiihrt wurde:
ein Pilger, der an einer Rippenfellentziindung litt, erhielt im Traum
den Rat, Asche vom Altar zu nehmen, sie mit Wein zu mischen und
diese Tinktur auf seine schmerzende Seite aufzutragen, worauf natiir-
lich die Heilung erfolgte. Die Trdume der letzten Periode der Tempel-
benutzung waren mehr wie eine medizinische Beratung, bei der eine

Behandlung vorgeschrieben wurde, und die Heilung zu einem spdteren

Zeitpunkt erfolgte. Diese Verdnderungen des Inhaltes der Heiltrdume

verliefen parallel zur Abnahme des Glaubens.

De Becker 1968:149.
Zit. nach de Becker 1968:170.

. Nach Ellis 1911:157 werden prodromische Tradume auch als prophe-

tisch, prognostisch, proleptisch oder theorematisch bezeichnet.

9. Der Zivilisationsbereich des Mittleren Ostens umfalt die Volker der
fruchtbaren FluBebenen des Euphrat und Tigris: Sumerer (in Meso-
potamien), Babylonier, Hebréder, Chaldéer, Phonizier und Assyrer.

%~ o
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10. Aus dem Mittleren Osten stammt z. B. das Gilamesch-Epos, eine baby-
lonische Dichtung, in der Betrachtungen iiber die damalige Wichtigkeit
der Traume angestellt werden. Aus Agypten kommt der ,,Chester
Beatty Papyrus III" (jetzt im Britischen Museum), in dem gute und
bose Traume interpretiert werden. Verfafit 1350 v. Chr. Enthdlt Mate-
rial, das bis ins 2. Jahrtausend v. Chr. zuriickreicht. In Indien entstand
ca. 1000 v. Chr. der Brihadarmyaka-Upanishad, welcher philosophi-
sche Darstellungen iiber den Traumzustand enthélt. China lieferte den
Bericht des Weisen Chuang-tzu (ca. 350 v. Chr.), der die Frage auf-
warf, ob nicht das ganze Leben ein Traumzustand sei. Vgl. MacKenzie
1965:2. Kapitel.

11. Zit. nach Diamond 1963:17.

12. Auch transkribiert als istikhara.

13. Schultz & Luthe Bd. 1, 0.J.:142.

14. Z.B. Sparks 1962:55.

15. Murphy 1963:80.

16. Das ist die Basis der rational-emotiven Therapie von Albert Ellis.

17. Z.B. vgl. Faraday 1972.

18. Rossi 1972.

19. Wile 1934:449-463.

3. Kapitel: Was wir von kreativen Trdumern lernen konnen

1. Eigene Traumaufzeichnung vom 9.3.1972.

2. Wie in Hall 1970:65 beschrieben.

3. Lowes 1927:325 erklérte, dafl Coleridge das Entstehungsjahr seines
,Kubla-Khan"-Traumes irrtiimlich mit 1797 angegeben habe. Richtig
sei aber 1798.

. Zit. in Abrams 1970:46.

. Ein jiingerer Coleridge-Experte als Lowes versucht sowohl Coleridges

Aussage, daB} es sich bei seinem Gedicht um eine Traumschépfung

handle, wie auch Lowes Ubernahme dieser Sicht zu verwerfen (Schnei-

der 1953). Schneider scheint Traumgedichte fiir unmégliche Wunder
zu halten und zieht es vor, von einem literarischen Einfall zu sprechen.

Natiirlich ist es moglich, den Ursprung eines Gedichtes zu ersinnen.

Doch iiberzeugt mich meine eigene Erfahrung davon, dal Traum-

gedichte durchaus real sind.

Lowes 1927:369.

De Quincey 1971:103.

De Quincey 1971:103.

Es heifit, dal Sokrates mehrfach Traume gehabt habe, in denen er ge-

drangt worden sei, ,,Musik zu machen und zu pflegen". Er hatte diese

Traume als Ermutigung aufgefalit, seine Philosophiestudien fortzu-

setzen. Doch als das Todesurteil {iber ihn schon verhidngt worden war,

komponierte er noch eine Hymne an Apollo und setzte Aesops Fabeln
in Verse — fiir den Fall, da3 die Traume die Musik im wahrsten Sinne

des Wortes gemeint hétten. Vgl. Plato in Eliot 1937:48.

10. Ein anderer alter Grieche, Synesius (ca. 373-414 n. Chr.), Bischof

der griechischen Kolonie Cyrene in Nordafrika, hinterlieB3 einen auto-
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biographischen Bericht dariiber, wie ihm Triume geholfen haben zu
schreiben und Probleme zu 16sen. Der franzdsische Philosoph und
Essayist Voltaire (1694—1778) soll in einem Traum einen ganzen
Canto fiir ,,La Henriade" komponiert haben. Man sagt auch, dal3 der
amerikanische Erzdhler Edgar Allan Poe (1809—1849) aus seinen
Traumen starke Anregungen in bezug auf Stimmung und Themen
seiner Geschichten gewonnen habe. Beim Gedicht ,,Der Phonix" des
englischen Essayisten A. C. Benson vermutet man ebenfalls eine
Trauminspiration. Der siamesische Schriftsteller Luong-vichivathlen
hatte nie daran gedacht, Schriftsteller zu werden, bis ihm sein ver-
storbener geistiger Lehrer im Traum erschien, ihm eine Brille aus-
hindigte und sagte, er solle sie zum Schreiben von Biichern benutzen.
Andere englische Verfasser hatten dhnliche Erfahrungen gemacht wie
de Quincey, bis sie dem Opium verfielen. Der englische Dichter
George Crabbe (1754—1832) berichtete, ihn hitten, nachdem er
siichtig geworden sei, Trdume des ,,Elends und der Erniedrigung" ge-
plagt; die Trdume, so glaubt man, haben seine Gedichte ,,Sir Eustache
Gray" und ,,The World of Dreams" stark beeinflufit. Ein anderer
englischer Dichter, Francis Thompson (1859 — 1907) machte auch
Erfahrungen mit den {iblichen Opiumtrdumen; in seinen Briefen sagt
er: ,,Triume sind zum Teil die schlimmsten Realititen meines Lebens
gewesen." Man nimmt an, dafl sein Werk ,,Finis Coronat Opus" von
Traumen beeinflult wurde. Wie de Quincey sagten auch Crabbe und
Thompson, dal ihre opiumbeeinflulliten Traume von einer groBBen
Raum-Zeit-Expansion gekennzeichnet gewesen wiren. Auferdem
seien mehr paranoide Elemente erschienen, und die Farben immer
stirker hervorgetreten. Es gibt viele solcher Beispiele.

11.Raine 1971:43.

12 Zit. nach Ellis 1911:276.

13 Die Keilschrift, von den Sumerern etwa 3000 v. Chr. erfunden, ist
eine der ersten Schriftformen. Die Schrift besteht aus keilformigen
Zeichen, die mit spitzen Griffeln in weiche Tontidfelchen eingeritzt
wurden. Die Tontédfelchen wurden spéter gehértet. (World Book Ency-
clopedia)

14 Zit. nach Van de Castle 1971:1.

Zit. nach Meier 1968:31-32.

|5, Zit. nach MacKenzie 1965:135.

16 Ifsoze)wi 1960 zit. nach Diamond 1963:155 (dt. Ausgabe 1967:151-

7. Offenkrantz & Rechtschaffen, beschrieben in Diamond 1963:157

18 (dt. Ausgabe 1967:152).

Diamond 1963:157 (dt. Ausgabe 1967:153).
Stevenson 1925 beschreibt dies zunéchst in der dritten Person und
enthiillt erst spéter, dafl er selbst der von ihm beschriebene Traumer

1st.
21 22 23 24. Stevenson Stevenson 1925:163.
1925:171. Stevenson 1925:167.

De Quincey 1971:113.
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25.
26.

27

28,.

Stevenson 1925:172 (zit. nach Diamond dt. Ausgabe 1967:150).
wie 25.

Zit. nach Diamond 1963:159.

Laufer 1931:208-216.

. Laufer 1931 schildert den Traum des Wu Ting (1324-1266 v. Chr.),

30.
31

eines Herrschers der Yin oder Shang Dynastie. Sein alter Lehrer war
gestorben und deshalb induzierte er einen Traum, der ihm seinen neu-
en Lehrer zeigen sollte. Er lie ein Portrit des im Traum gesehenen
Mannes anfertigen und stellte fest, daB3 ein einfacher Arbeiter dem
Bilde glich. Er machte ihn zu seinem ersten Minister. Ein anderes
chinesisches Traumbild, , Eine Traumreise ins Jenseits", wurde von
Hui Tsung nach seinem Traum gemacht. Der buddhistische Monch
Kwan Hiu (832—912 n. Chr.) war auf Portraits der ,,Arhats" (eine
Gruppe fortgeschrittener Schiiler Buddhas) spezialisiert. Da sie Inder
waren, erschienen sie dem Chinesen befremdlich. Die meisten Kiinst-
ler portraitierten die Arhats naturalistisch, doch Kwan Hius Portraits
waren grundverschieden und zeigten die Arhats iibertrieben mit fremd-
artigen, hligelformigen Kopfen, langen Augenbrauen und dergleichen.
Kwan Hiu erklérte, er habe vor dem Schlafengehen ein Gebetsritual
befolgt, und dann sei ihm im Traum der gewiinschte Heilige erschie-
nen. Nach dem Erwachen habe er sich sofort an die Arbeit gemacht,
als die Erinnerung an das Traumbild noch frisch war. Reproduktio-
nen dieser berithmten Gemaélde sind noch erhalten.

Beschrieben in Dement 1972:101.

Beschrieben in Fabun 1970:49. Nach Fabun stimmen die meisten
Wissenschaftler darin tberein, daBl der kreative Prozefl folgende
Stufen umfal3t:

Motivation: Die betreffende Person muf} begierig sein, etwas Origi-
nelles schaffen zu wollen. Sie ist vielleicht einfach neugierig, mochte
sich selbst ausdriicken, mehr Geld haben, mufl mdoglicherweise ein
dringendes Problem 16sen — aber immer hat sie einen bestimmten
Grund.

Vorbereitung: Die fir die Problemlosung in Frage kommenden Infor-
mationen werden durch Versuche, Nachforschungen und praktische
Erfahrungen erworben.

Erarbeitung: Eine kreative Person geht mit den gesammelten Infor-
mationen auf eine sehr spielerische Weise um: in Gedanken, auf Pa-
pier oder mit konkreten Materialien. Sie versucht, die einzelnen Teile
auf eine neue Art zusammenzufiigen — eine Synthese zu erreichen.
Inkubation: Gewdhnlich kommt es nicht sofort zu einer Losung.
Dann bricht die betreffende Person ihre Versuche ab und beschiftigt
sich mit etwas anderem. Doch das Unbewulite scheint mit den Pro-
blemen weiter zu ringen und sie weiter durchzuarbeiten. Vorahnung:
Es entsteht plotzlich ein Gefiihl, daB8 die Losung bald gefunden
werden wird.

Erleuchtung: Die Losung hat sich offenbart — die blitzartige Ein-
sicht, das ,,Aha-Erlebnis", der ,,Heureka-Ruf". Diesen Vorgang hat
man auch als ,,mentalen Orgasmus" bezeichnet. Bestditigung: Auf
dieser Stufe des Vorganges wird die neue Idee unter-
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32.
33.

sucht, gepriift, erprobt und schlieBlich als personlich befriedigend
empfunden.

Ein von Arnold-Forster 1921 :83 verwendeter Begriff.

Fabun 1970:45.

4. Kapitel: Was wir von trdumenden Indianern lernen kénnen

L.

Nach The World Book Encyclopedia 1968:137.

2. Dieser imagindren Geschichte liegen verschiedene Werke {iber die

Ojibwa zugrunde: Barnouw 1950, Cooper 1957 (handelt eher von
den Prérie-Indianern als von den Ojibwa), Densmore 1913 und 1929,
Dunning 1959, Hallowell 1942 und 1955, Hilgar 1951, Jenness 1935,
Kinietz 1947, Landes 1937.

Lincoln 1935.

Z. B. Paul Radin und Arden King, angefiihrt in d'Andrade ,,Anthro-
pological Studies in Dreams" in Hsu 1961.

George Devereux in Hsu 1961.

Hallowell 1942.

Landes 1937.

Densmore 1929.

Densmore 1929.

Wood 1962 beschrieben in Foulkes 1966.

. Wie in Dember 1961:368 beschrieben.
. Garfield 1973.
. Vgl. Hartmann 1973:81 und Fishbein & Kastanietis 1973:94.

D'Andrade in Hsu 1961.

. Winget & Kapp 1972:313-320.
. Landes 1937.

Arthur MacDonald, Montana State University, personliche Mitteilung,
1974.

5. Kapitel: Was wir von Trdumern der Senoi lernen kénnen

1.

W

Die Senoi bilden zwei Gruppen, die Temiar und die Semai. Streng ge-
nommen befassen sich die Temiar mehr mit den Trdumen und von
ihnen ist hier auch die Rede. Um aber mit der Literatur libereinzu-
stimmen, habe ich den allgemeinen Ausdruck ,,Senoi" verwendet.
Ein anderer Name fiir sie ist ,,Sakai", was in ihrer Sprache aber ,,Skla-
ve" bedeutet und die Bezeichnung daher bei ihnen unbeliebt ist. In
der Literatur wird dieser Name aber manchmal verwendet. Die Schit-
zungen iiber die Bevdlkerungsanzahl weisen grofle Unterschiede auf.
Noone mit Holman 1972:32

Der britische Anthropologe Herbert Noone sammelte die grundlegen-
den Daten iiber die Senoi und benutzte sie 1939 fiir seine Ph. D.-Disser-
tation in Cambridge. Kilton Stewart arbeitete spéter mit ihm zusam-
men, und sie beobachteten gemeinsam, wie die Senoi ihre Trdume
nutzten. Stewart berichtete ausfiihrlich iiber diese Untersuchungen
und begriindete darauf ein Therapiesystem. Herbert Noones jlingerer
Bruder Richard rollte in seinem Buch 1972 die Geschichte dieser
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Reise wieder aufund erhellte damit das Mysterium, das den Tod
seines Bruders Herbert im Dschungel umgab.
Hall & Nordby 1972:19. 5. Hall & Nordby

1972:21.

Ko 2B o))

10.
11

12.
. Hall & Nordby 1972:86 (die Hervorhebungen sind von mir).
14.

15.
. Stewart 0.J.
17.

18.

19.

Freie Wiedergabe von Stewart in Tart 1972:164.
Z. B. vgl. Hammer 1967:173-181.

. Hart 1971:51-66.
. In diesem Punkt weichen die Aussagen Stewarts und Noones von-

einander ab. Stewart behauptet, die Senoi duldeten im Traum auch
inzestuose Liebe, wihrend Richard Noone unter Bezugnahme auf die
Aussagen seines Bruders feststellt, da3 die Senoi verlangten, tabuierte
Liebesbeziehungen — zum Beispiel mit der Mutter oder der Schwester
— im Traum aufzulésen. Ich gehe davon aus, daf} alle Traumfiguren
Teile des Traumers sind, die der Integration bediirfen, und befiirworte
deshalb die Ansichten Stewarts.

Geoffrey Benjamin, der das Buch Temiar Religion geschrieben hat,

University of Singapore, personliche Mitteilung 1972.

Als ,,Verstarkung" bezeichnet man in der Psychologie die Zunahme

der Wahrscheinlichkeit fiir eine bestimmte Reaktionsweise, wenn diese
bei ihrem Auftreten belohnt wird. Erinnert und erzéhlt beispielsweise

ein Kind seinen Traum, und seine Eltern loben es dafiir (und das

Kind hort dieses Lob gerne), wird es wahrscheinlich in Zukunft ver-

mehrt seine Trdume erinnern und erzédhlen.

Kleitman 1960:5.

Ein von Anderson 1951:15 verwendeter Ausdruck zur Beschreibung
positiver Interaktionen.
Stewart 1954:403.

Kinsey 1948:519. Kinsey ermittelte, daB Ménner in jiingeren Jahren
im Durchschnitt jdhrlich 4—11 néchtliche Sex-Trdume (,,nasse Triu-
me") haben, wihrend bei dlteren Méannern jéhrlich 3—S5 auftreten.
Etwa 5% der Befragten hatten mehr als einmal wdchentlich néachtliche
Sex-Traume. Das Auftreten von Orgasmen schwankte in den ver-
schiedenen Altersgruppen zwischen 28% und 81%, mit Spitzenwerten
bei den Jugendlichen und den 20- bis 29-jahrigen.

Kinsey (1953:196) ermittelte, dal3 bei jiingeren wie bei dlteren Frauen
im Jahresdurchschnitt drei bis vier ndchtliche Sex-Traume (mit Orgas-
mus) auftraten. In den verschiedenen Altersgruppen lag der Umfang
der néchtlichen Traumorgasmen zwischen 2% bis 38%. Die hochsten
Werte wurden von den 40- bis 49-jdhrigen angegeben.

Winokur, Guze & Pfeiffer (1959:180-184) beobachteten bei 36% der
neurotischen und bei 42% der psychotischen Patienten nichtliche
Orgasmen, in der Kontrollgruppe nur 6%. Ich vermute, daB dieses
Forscherteam das Fehlen von allgemeinen Hemmungen in den ge-
storten Gruppen gemessen hat. Thre Ergebnisse wurden moglicherwei-
se dadurch beeintrichtigt, daB3 sie auch Frauen in die Untersuchung
miteinbezogen, die fiir eine gewisse Zeit eine sexuelle Deprivation er-
fahren hatten. Bei normalen wie bei gestorten Frauen kann es ndmlich
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20.

21.

zu einer Steigerung der nédchtlichen Orgasmen kommen, wenn sie
sexuell vernachldssigt wurden. Es ist auch erstaunlich, dal bei dieser
Untersuchung eine Unsicherheit hinsichtlich der Frage herrscht, ob
die Frauen im Zusammenhang mit ihren nédchtlichen Orgasmen
getraumt haben oder nicht. Von den Frauen, die einen néichtlichen
Orgasmus erlebten, wullten nur 58% einen begleitenden Traum zu
erzdhlen. Doch haben meines Erachtens alle Frauen getrdumt, aber
nur einige konnten sich daran erinnern. Maslow in de Martino 1963.

Adelson 1960:92-97.

6. Kapitel: Was wir von luziden Trdumern lernen kénnen

1.

2.

—_—

12.
13.
14.
15.

16.

17.

—O O XN W

Rossi 1972:161

Bezieht sich auf die Wirkung der autonomen Komplexe. C. G. Jung
hat mit diesem Ausdruck jene psychischen Inhalte des personlichen
UnbewuBiten bezeichnet, die unabhidngig vom Ego zu funktionieren
scheinen. Zu ihnen gehdren auch Schatten, Animus und Anima.
Green 1968.

Arnold-Forster 1921:28.

Arnold-Forster 1921:29.

Fox 1962.

Fox 1962.

Ouspensky 1971:244 (dt. 1970:267).

wie 8.

. Van Eeden 1913:431-461. Abgedruckt in Tart 1959:145-158.
. Die drei hier besprochenen luziden Trdume sind interessanterweise

im vorausgesagten Zeitraum aufgetreten, ndmlich zwischen 05.00 Uhr
und 08.30 Uhr: ,Selbstbetrachtung" zwischen 07.30 und 08.30,
,Dicke, schwarze Frau" zwischen 06.15 und 08.00 und ,Meinen
Namen schnitzen" kurz vor 07.00 Uhr. Die beiden ersten sind die
letzten Trdume der betreffenden Nacht gewesen, dem letztgenannten
folgte noch ein gewodhnlicher Traum.

Van Eeden 1913:448.

Green 1968:90.

Green 1968:99.

Vgl. Raymond de Beckers vergleichende Diskussion iiber Chuang-
tzu, Karl-Phillipe Moritz und Andre Breton in de Becker 1968:405.
Vgl. die Beschreibung der Erfahrungen von Oliver Fox und Ernst
Mach in Green 1968.

Griffith, Miyagi & Tago 1958:1173-1179. Ein Fragebogen mit
34 Traumereignissen wurde 250 Studenten in Kentucky und 223
Studenten in Tokio vorgelegt. In beiden Gruppen gaben etwa 39,3%
an, Flug-Trdaume gehabt zu haben. Interessanterweise fanden Griffith,
Miyagi und Tago groBere Differenzen bei den Traumthemen zwischen
den amerikanischen Studenten und Studentinnen (sowie zwischen
den japanischen Studenten minnlichen und weiblichen Geschlechts)
als zwischen amerikanischen und japanischen ménnlichen Studenten.
Darin zeigt sich wohl, da3 die Sexualerzichung sich stirker auswirkt
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23.
. Arnold-Forster 1921:39.
25.

26.

29.

30.
31

32.

als die allgemeine kulturelle Prigung. Es gab zwischen den beiden
Kulturen einige Unterschiede hinsichtlich der Trauminhalte; aber bei
den Falltriumen herrschte wieder eine groflere Ubereinstimmung, die
sogar die der Flug-Trdume noch bei weitem iibertraf, denn etwa 80%
aller japanischen und amerikanischen Studenten berichteten von Fall-
trdumen.

. Ward, Beck & Rascoe 1961:606-615.
. Green 1968:55.

Van Eeden 1913:449.

. Arnold-Forster 1921:38.
. Der Ausdruck ,,Verallgemeinerung" bezeichnet folgendes: Eine Per-

son, die gelernt hat, einen bestimmten Reiz (Angst) mit einer be-
stimmten Reaktion (Fliegen) zu beantworten, geht nun dazu iiber, die
gleiche Reaktion bei verschiedenen Reizen zu zeigen, die zuvor die
betreffende Reaktion nicht auszuldsen vermochten.

Arnold-Forster 1921:51.

Arnold-Forster 1921:40.
wie 25.

. Arnold-Forster 1921:43.
28.

Ich stimme Greens Beurteilung nicht zu, daf3 Arnold-Forsters Traume
,»wohl als duBlerst ,erinnerbar', aber nicht als luzid aufgefalit werden
konnen" (Green 1968:81).

Beschrieben in Green 1968:104.

Fox 1962:80.

Bei mir treten die Flug-Trdume gelegentlich an erster Stelle einer nécht-
lichen Traumserie auf (1973 geschah dies achtmal), als zweiter Traum
(fiinfmal), als dritter (dreimal), als vierter (viermal) oder als fiinfter
(einmal). Am héufigsten jedoch als letzter Traum der gesamten nicht-
lichen Traumserie.

Havelock Ellis, ein britischer Sexual- und Traumforscher, gab 1911 in
seinem Buch ,,The World of Dreams" (Die Welt der Trdume) einen
Uberblick iiber die Flugtraumhypothesen, der folgende Vorstellungen
umfalBte: 1. Freuds Auffassung, da3 der Wunsch zu fliegen ,,nichts
anderes bedeute als das Verlangen nach sexuellen Betétigungen";
2. Die Vermutung des amerikanischen Psychologen Stanley Hall,
Flug-Trdaume seien eine Art Erinnerung an unser Leben im Urmeer,
und daB sie ,,psychische Uberbleibsel darstellen, die mit den rudimen-
tdren Kiemenspalten verglichen werden konnen, die man manchmal
beim Menschen und bei anderen Sdugetieren findet. — Die Flug-
Traume fithren uns damit in eine ferne Vergangenheit zuriick, als die
Vorfahren des Menschen noch keine Fiile zum Schwimmen oder zur
sonstigen Fortbewegung im Wasser brauchten." 3. Die Vorstellung,
Flug-Traume seien Exkursionen des Astralkorpers 4. Seine eigene
Auffassung, die er durch andere wissenschaftliche Untersuchungen
bestitigt glaubt, wonach die Flug-Trdume durch eine Verdnderung
des Atmungsprozesses in Kombination mit den aufgehobenen Tast-
und Druckempfindungen der FiiBe zustande kommen. (Ellis 1911:
133))
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39.
. Zit. nach de Becker 1968:158.
41.

. Beschrieben in Diamond 1963:39 (dt. 1967:33) (Hervorhebung von

mir).
Ellis 1911:144.

. Vgl. Greens Beschreibung der Person B (ein anonymer luzider Trau-

mer) in Green 1968:105.
Green 1968:106.

. Ouspensky 1971:249 (dt. 1970:273).
. Ouspensky behauptet: ,,Ein Mensch kann im Schlaf niemals seinen

eigenen Namen aussprechen. Wenn ich meinen Namen im Schlaf
ausgesprochen habe, bin ich sofort aufgewacht." Er hat fiir seine
Ansicht theoretische Griinde (vgl. Green 1968:157). Luzide Trau-
mer haben diese Meinung mit unterschiedlichem Erfolg zu iiber-
priiffen gesucht. Zum Beispiel stellt die Person C (ein ungenannt
bleibender luzider Traumer) fest: ,,Ich versuchte ein weiteres Experi-
ment: Ich dachte an Ouspenskys Besonderheit der Wiederholung
des eigenen Namens. Ich erreichte eine Art von BewuBtseins-Ein-
bruch von zwei Worten: aber das schien sich auszuwirken, denn es
wurde mir irgendwie ,schwindlig'. Auf jeden Fall beendete ich meinen
Versuch. (Mdoglicherweise begann ich bereits meine Ludziditit zu
verlieren.)" Green 1968:85

Green 1968:103.

SchluBifolgerungen von verschiedenen luziden Trdumern, iiber die
Grenzen der Traumkontrolle: Arnold-Forster 1921:50:
,Der Anwendungsbereich fiir eine Traumkontrolle, den ich mir
erschliefen konnte, ist kaum {iber die Fahigkeit hinausgegangen,
schlechte Trdume zu vermeiden oder zu beenden — was fiir mich ein
grofler Gewinn war. Es war blof} bis zu einem gewissen Grade mdglich,
einen bevorzugten Traum mehr oder weniger willentlich wiederkehren
zu lassen und seine angenehmen Seiten wesentlich zu verstérken.
Dariiber hinaus bin ich nicht gegangen. Vielleicht wiirde unsere
Freude am Tridumen geringer, wenn wir mehr Erfolg und eine bessere
Kontrolle unserer Trdume besédfen ... Ginge unseren Trdumen die
Freiheit der Spontaneitdt verloren, dann wiirden sie damit auch
ihrer groften Anziehungskraft beraubt." Delage (zit. in Green
1968:144,183) bemerkt:
,»In den bewuliten Trdumen ist die Tatsache, dafl ich mir bewuft
bin zu trdumen, die einzige Verbindung zur Realitdt. Alles andere
ist Traum. Obwohl er wenigstens teilweise von mir selbst willent-
lich gesteuert wird, enthdlt er immer noch einen betrdchtlichen
Anteil von Unvorhergesehenem, das von meinem Willen unab-
hingig ist und auerhalb meines Kenntnisbereiches fillt. Alles er-
scheint sehr wirklich und beeindruckend wie die Tatsache des
realen Lebens, ganz anders als die farblosen Beschworungen der
Tagtrdumereien."
Hervey de Saint-Denys kam zu dhnlichen Ergebnissen. In seinem Buch
,Les reves et les moyens de les diriger” beschreibt er seine Traum-
experimente, die er mehrere Jahre lang durchgefiihrt hatte. Zuerst
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42.
43.

dachte er, bei geniigender Praxis konnte er aus seinem Unbewuften
nur noch solche Traumbilder herausholen, die ihm gefielen. Dann
merkte er jedoch, daBl er seine Aufmerksamkeit nicht kontinuierlich
auf die Tatsache ausgerichtet halten konnte, dal Traume eine Illusion
seien: ,,Es ist mir niemals gelungen, allen Phasen eines Traumes zu fol-
gen und sie zu meistern, aber ich habe es auch nie versucht" (zit. nach
de Becker 1968:158). Auf der Grundlage von Versuchen mit seinen
eigenen Traumen, kommt de Becker ebenfalls zum Schluf3: ,,Das Un-
bewulite hat gegeniiber dem Willen eine betrdchtliche Autonomie"
(de Becker 1968:159).

Castaneda 1972 (dt. 1975)

Tart 1965 in Tart 1969:133-144.

7. Kapitel: Was wir von wachbewuf3t triumenden Yogis lernen konnen

L.
2.

Evans-Wentz 1960:147 (dt. °1970:155).

In diesem Kapitel beziehen sich alle Hinweise auf Yogis auf die tibe-
tanische Yoga-Sekte, welche sich mit der Traumkontrolle befaf3t
(mahayanischer Buddhismus oder Lamaismus). Die Kommentare be-
ziehen sich also nicht auf die Yogis im allgemeinen.

. Evans-Wentz 1958:221.
. Diese Kenntnisse wurden miindlich iiberliefert, denn es konnte gefahr-

lich sein, ohne die Fithrung eines Lehrers zu {iben. Aulerdem waren
nach Metzner 1971:31 die Lehren ohne Erlduterungen unverstiandlich
gewesen.

. Diese erdachte Erzéhlung stiitzt sich beinahe vollstindig auf die

Schriften von Evans-Wentz, wie ich sie verstanden habe (Evans-Wentz
1958 und 1960).

. Die allgemein anerkannte Bedeutung des Sanskrit-Wortes ,,Yoga" ist

,verbinden". ,,Es schlieft ein Verkniipfen oder Anjochen in sich ein,
bei der die unerleuchtete menschliche Natur derart mit der erleuchte-
ten gottlichen Natur verbunden wird, das die hohere die niedere zu
fiihren vermag" (Evans-Wentz 1958:21). Auch eine Disziplinierung
(Ziugelung, Ausrichtung, Einspannung) ist gemeint, wobei die Sinne
von der dulleren Welt abgezogen, und die Gedanken ganz nach innen
konzentriert werden. Es gibt verschiedene Arten von Yoga und

jede ist ein Pfad zum ,,vollkommenen Erkennen", (vgl. Evans-Wentz
1958:33).

. »Auf-einen-Punkt-ausgerichtet-sein" kann als intensive Konzentration

der Aufmerksamkeit bezeichnet werden.

. Das urspriingliche tibetanische Manuskript hie3 Abrifs der Ausziige aus

den Sechs Lehren und wurde von Padma-Karpo in der Gebirgsein-
siedelei ,,Gipfel des Wesens der Vollkommenheit" in Kuri, Tibet,
wahrscheinlich irgendwann im 17. Jahrhundert zusammengestellt
(Evans-Wentz 1958:250).

. Das Klima in Tibet ist rauh. Die Durchschnittstemperaturen liegen

im Juli um 15° C, im Januar bei -5° C. Schneetreiben und Schnee-
stirme sind nichts Ungewohnliches und heftige Winde wehen das
ganze Jahr iiber (,,Tibet" in The World Book Encyclopedia 1968
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10.

11.

12.

13.

14.
. Evans-Wentz 1958:220.
16.

17.
. Evans-Wentz 1960: XXXVI (dt. *1970:LVII).
19.

Vol. 18). Die Priifung der Fahigkeit, psychische Warme zu erzeugen,
wird unter extremen Bedingungen ausgetragen.

Dieser Bardo-Zustand wird ,,Rmi-Lam Bardo" (sprich ,,Mi-lam Bar-
do") genannt, der ,,Zwischenzustand" oder der ,,Zustand der Unge-
wiBheit des Traumzustandes" (Evans-Wentz 1960:102 (dt. °1970:
108)).

Ich habe mir erlaubt, die Lehre nach meinem eigenen Verstindnis
frei zu umschreiben und etwas anderes zu ordnen, um sie dem west-
lichen Leser leichter verstiandlich zu machen.

Die ,,topfférmige Atmung" ist eine Atmungstechnik, bei der die ver-
brauchte Luft dreimal ausgeatmet wird. Nach dem Einatmen driickt
man dann die Luft zum Grund der Lunge hinunter und zieht an
schlieBend das Zwerchfell leicht nach oben, wobei der ausgedehnte
Brustkorb die Form eines geschlossenen Kessels oder eines irdenen
Topfes annimmt; die Luft wird solange wie moglich angehalten
(Evans-Wentz 1958:177).

Wenn der Schiiler ein ,,plethorisches" Temperament hat, soll er sich
den Punkt als rot vorstellen. ,,Plethorisch" heifit ,,iberfiillt, geschwol-
len", doch ist die Bedeutung dieses Wortes in diesem Textzusammen-
hang nicht klar, da keine Definition gegeben wird. Hat der Schiiler ein
,hervoses" Temperament, soll er sich den Punkt als griin vorstellen.
Wieder wird nicht nédher erldutert, was unter einem solchen Tempera-
ment verstanden wird, doch diirfte damit ,,Angstlichkeit" und ,,Erreg-
barkeit" gemeint sein. (Vgl. Evans-Wentz 1958:218.)

Evans-Wentz 1958:219.

In der Yoga-Philosophie werden verschiedene Stufen von Himmels-
oder Paradies-Ebenen angenommen, die als Buddha-Reiche bekannt
sind.

Evans-Wentz 1958:221.

Eine vollstindige Beschreibung des Bardo-Thodol hat Evans-Wentz
in seinem Buch ,Das Tibetanische Totenbuch" gegeben, eine ge-
kiirzte Fassung im Buch ,,Tibetan Yoga and Secret Doctrines". Evans-
Wentz glaubt, da der Bardo-Thodol erstmalig im 8. Jahrhundert
schriftlich niedergelegt wurde (vgl. 1960:73 (dt. °1970:77-78)). Er
nimmt an, dal} das von ihm benutzte, etwa 200 Jahre alte Manuskript

von einem Tibeter nach unbekannten Sanskript-Originalen zusammen-

gestellt wurde. Der Autor des Manuskriptes ist nicht bekannt, da er
,, — getreu der alten lamaistischen Lehren, wonach die menschliche

Personlichkeit gedemiitigt und die Schriften allein vor dem Blick
lebender Wesen erhoht werden sollten — seinen Namen nicht aufge-
zeichnet hat" (Evans-Wentz 1960:209 (dt. ¢ 1970:221)).

. Evans-Wentz 1960:147 (dt. 6 1970:155-156).

. Evans-Wentz 1960:162 (dt. 61970:170).

. Evans-Wentz 1960:168 (dt. 61970:177).

. Evans-Wentz 1960:167 (dt. 61970:176).

. Die deva-Welt (Gotter), die asura-Vfeh (Titanen), die nara-Welt (Men-

schen), die traan-Welt (wilde Tiere), die prefa-Welt (ungliickliche
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Geister) und die Hollenwelt (Evans-Wentz 1960:24 (dt. © 1970:24-
25)).

. Evans-Wentz 1960:175 (dt. © 1970:185).
. De Becker 1968:153.

Metzner 1971:50.

. Evans-Wentz 1960:141 (dt. 6 1970:148-149).

S.Kapitel: Wie wir ein Traum-Tagebuch fiihren konnen

L.

Verschiedene Autoren (z.B. Faraday 1972 oder Crisp 1971) empfeh-
len, sich periodisch in der Nacht durch einen Wecker aufzuwecken,
um einen Traum festzuhalten. Diese Methode unterbricht den Schlaf
und /oder das ablaufende Traumgeschehen, und daher empfehle
ich sie nur dann, wenn andere Methoden unwirksam sind.

1942 gab Hermann Rorschach Regeln an, die es ermdglichen, einen
Traum festzuhalten. Beschreibung in Diamond 1963:89.

Reed 1971.

. Wie 3. Diese Bemerkung setzt offensichtlich Rechtshidndigkeit voraus.
. Wolpert & Trosman 1958. Beschrieben in Diamond 1963:90 (dt.

1967:87).

. Garfield 1968.

Garfield 1973:223-228.
Silberer 1951:195-207.

. Hervey de Saint-Denys (1867) 1964

. Foulkes 1966:57

. Hiscock & Cohen 1973:179-188.

. Cohen 1973. Die guten Traumerinnerer scheinen ihre Traume unab-

hingig von der Stimmungslage des vorangegangenen Tages erinnern zu
konnen. Schlechte Traumerinnerer behalten ihre Trdume eher im
Gedéchtnis, wenn sie vor dem Einschlafen in negativer Stimmung
sind.

. Van de Castle 1971:37. Auch Diamond 1963:58 zitiert eine Unter-

suchung von 3394 Schulkindern, die zeigte, dall Madchen tiber mehr
Trdaume berichteten.
Cohen ,,Motivation and Dream Recall". (wie 12.)

. Cohen ,,Sex Role Orientation and Dream Recall" (wie 12.)
. Karle et al. 1971:119.
. Vgl. Reed 1973:33-48 und Cohen & MacNeilage 1973. Cohen lie$3

wiéhrend vier Ndchten acht Traumer mit hdufiger und acht Traumer
mit weniger hdufiger Traumerinnerung im Traumlabor schlafen und
ihre Traume aufschreiben. Der gemessene Unterschied zwischen den
beiden Gruppen aufgrund der Fithrung des Traumjournals betrug
78% (gute Traumerinnerer) zu 41% (schlechte Traumerinnerer).
Weckte man die Traumer sofort nach den REM-Phasen, so betrugen
die entsprechenden Werte der beiden Gruppen 96% bzw. 74%. Gute
Traumerinnerer hatten mehr lebhafte, phantastische und emotionale
Tridume.

Reed lieB 17 Studenten ein Traumjournal wihrend 84 aufeinander-
folgenden Tagen fiihren. Die Studenten trafen sich zudem in den
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18.

12 Wochen jeweils ein Mal pro Woche fiir drei Stunden und diskutier-
ten ihre Trdume. Insgesamt 1428 Traume wurden aufgezeichnet.
An 77% aller Tage wurden Triume beobachtet; 64% der Beobachtun-
gen waren Erinnerungen an einen einzigen Traum, 21% zwei, 10% drei
und 5% vier oder mehr Traume in einer Nacht. Das steht im Gegensatz
zu meiner Methode bei der nach dem natiirlichen Aufwachen nach
einer REM-Phase der Traum aufgezeichnet wird, wobei eine fast
100%ige Traumerinnerung erreicht wird (durchschnittlich 3,12 Tréu-

me pro Nacht). Devereux 1969.

9. Kapitel: Wie wir die Traumkontrolle entwickeln kénnen

1.

VNS

%0 N o

10.
11.

12.
13.

14.

Z. B. Caligor &: May 1968, sie legen eine Reihe von Trdumen eines
einzelnen Patienten vor.

. Z. B. Faraday 1972:58. Sie hat ihr Traumtagebuch nicht mehr weiter

gefiihrt, das mehr als 200 Trdume im ersten Jahr enthielt, weil ,,weder
ich noch mein Analytiker einer solchen Menge gewachsen waren".

. Beschrieben in Diamond 1963:33 (dt. 1967:32).
. Jung 1963 (dt. 1962).

Ein Mandala ist eine gewohnliche kreisrunde Zeichnung, die als Medi-
tationshilfe dient und die Bemiihungen zur Aufrechterhaltung der
Konzentration unterstiitzt. Es wird als eine Art Karte bei einer Anzahl
Visualisierungsiibungen verwendet, durch welche Ganzheit und Ein-

heit erreicht werden sollen. Das Sanskrit-Wort ,,Mandala" bedeutet
,Kreis und Mitte". In einer Mandalazeichnung gibt es immer eine
Mitte, doch braucht die duBlere Form nicht notwendigerweise kreis-
formig zu sein. Das Mandala besitzt eine Symmetrie und gewisse
Schwerpunkte, doch ist weder das eine noch das andere fest vorge-
schrieben. (Vgl. Argiielles 1972). Fiir Jung war das Mandala ein magi-

scher Kreis, der das Streben des Selbstes nach totaler Einheit symboli-

siert (English 1958).

Jung 1963:192 (dt. 1962:196).

Nelson 0.J.:367-401.

Garfield 1973:223-228. Die Schlafenszeit wurde kontrolliert, da
mehr Schlaf zu mehr REM und damit zu umfangreicherer Traumer-

innerung flihrt. Am meisten Trdume werden oft zwischen dem 9. und

dem 16. Tag erinnert.

Hartmann 1967:60-62, 111-113.

Rossi 1972.

Vielleicht gibt es in meinen Traumaufzeichnungen schon frither
dhnliche Bilder, aber ich habe nur die letzten beiden Jahre (etwa
2000 Traume) nach Bildern von sich verzweigenden Frauen durch-
gesucht.

Rossi 1972:148.

Z. B. Garfield, Zalmon etal. 1967:515-519 und Garfield 1968.
Weitere Untersuchungen bestitigen dieses Konzept.

Ouspensky z. B. behauptet: ,,Die meisten unserer Trdume sind vollig
zufillig, vollig chaotisch, mit nichts verbunden und bedeutungslos.
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15.

16

17.
19.
20.

21.

22.

Diese Trdume hingen von zufilligen Assoziationen ab. Es gibt keine
Folgerichtigkeit in ihnen, keine Richtung, keine Idee" (1971:252
(dt. 1970:275)). Ferner sagt er, dal sich wiederholende Traume
,seinfach mit der Empfindung der Korperhaltung eines gegebenen
Augenblicks" (1971:246 (dt. 1970:270)) zusammenhéngen.

Nach Wile 1934:449-463.

Reed 1973:46 zitiert mehrere Studien, die sich mit der Hypothese
befassen, dafl durch Meditation das Traumerinnerungsvermdgen ge-
steigert werden kann.

Vgl. 13.

. Wile 1934.

Hervey de Saint-Denys (1867) 1964:376: ,Penser a4 une chose,
c'est y rever."

Nach meinen Aufzeichnungen treten farbige Tradume eher nach einigen
Stunden Schlaf auf. Folgende Daten bestdtigen dies: Ich priifte die
Traume eines Mond-Monats, der in 24 Nichten 58 Tridume umfafte.
Acht Nichte beriicksichtigte ich fiir meine Untersuchung nicht, weil
in fiinf von diesen Néachten iiberhaupt keine Farben auftraten und es
in sechsen nur einen einzigen Traum gab, den ich erinnern konnte.
Die fiir die Analyse benutzten restlichen 16 Néachte enthielten 48
Traume. Ich verglich die ersten Traume einer Nacht mit dem letzten
in bezug auf das Vorkommen oder Fehlen von Farbe. In 10 von 16
Néchten fehlte die Farbe im ersten Traum, war aber im Schlufitraum
vorhanden. In drei Ndchten waren sowohl die ersten wie die letzten
Traume farbig; einmal war die Farbigkeit gleich stark und zweimal
war sie im Schlufitraum stidrker. In einer Nacht erschien Farbe weder
im ersten noch im letzten, aber in einem dazwischenliegenden Traum.
Nur in zwei Nachten waren die ersten Traume farbig, die Schluf3trau-
me dagegen farblos.

Um diese Befunde zu bestétigen, priifte ich einen anderen Mond-Mo-
nat (24 Néchte mit 73 Trdumen). Nur eine einzige Nacht muflite aus-
geschlossen werden, da sie nur einen Traum aufwies. Wieder waren in
den verbleibenden 23 Nichten in 10 Néchten die ersten Trdume farb-
los, die letzten dagegen farbig. Die ersten und die letzten Traume wa-
ren in sechs Néichten farbig, doch in vier Niachten war der letzte
Traum farbiger als der erste. In fiinf Ndchten war nur der Zwischen-
traum farbig und in zwei Nédchten nur der erste. Farbigkeit scheint
also eher spéter in der Nacht aufzutreten.

Luzide Trdume, Flug-Trdume und Konfrontationstrdume nach dem
Senoi-Typ treten oft in der gleichen Nacht auf (aber nicht unbedingt
in ein und demselben Traum). Das legt den Gedanken nahe, daf eine
gemeinsame Ursache, die verschiedenen Arten der Traumkontrolle
aktiviert.

In meinen Traumaufzeichnungen sind verschiedene Fille verzeichnet,
in denen ich mich als Trdumer entschieden habe, was als nidchstes
im Traum zu geschehen und wie alles abzulaufen habe — das nenne
ich ,,Traum-Komposition". Sie war lang vor dem Auftreten der Luzi-
ditdt im Traum moglich und ist vielleicht eine notwendige Vorstufe
zum luziden Traumen.
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23. Fiir viele Untersuchungen sind Traumgruppen von groBlem Wert
gewesen. Z. B.: Hart 1971:51-66, Greenleaf 1973:218-222, Sabini
1973.

24. Wile 1934.

25. Hervey de Saint-Denys (1867) 1964.
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