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Vorwort

M

Wir werden das Forschen nicht aufgeben,
Und am Ende all unseres Forschens
Werden wir zu dem Ort gelangen,
von dem wir aufgebrochen sind

Und ibn zum ersten Mal kennen.

-T.S. Eliot, Lyriker und Dramatiker

olange es weifle Flecken auf der Landkarte gibt, wird es
Pioniere geben — Abenteurer, die keine Angst vor den Rand-
bereichen haben und das Ungezihmte, Unbekannte und
Unentdeckte lieben. Sie sind getrieben von dem Impuls, Neuland
zu erkunden, neue Territorien zu vermessen oder neue Ideen zu
finden. Sie sind Erneuerer, Erschaffer, Visionire und Forscher.
Auch heute stehen wir wieder an der Grenze zu einer neuen
unbekannten Welt, und Sie, die Sie dieses Buch in Hinden hal-
ten, sind im Begriff, sie zu betreten. Wohin soll die Reise gehen?
Ist nicht alles und jedes bereits kartographisch erfasst? Weife
Flecken gibt es nur noch in der Tiefsee und in den Weiten des
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Alls, aber dorthin zieht es uns nicht. Die Reise, von der wir hier
reden, ist von einer etwas anderen Art. Ihr Ziel ist auf keiner
Karte zu finden.

Sie sind kein Fremder in dem Land, in das wir nun reisen
werden. Auch wenn es Thnen vielleicht nicht bewusst sein mag;:
Zeitlebens haben Sie sich Nacht fir Nacht dort eingefunden.
Mal um Mal haben Sie Thre vertraute Welt hinter sich gelassen,
um an diesen Ort zu gehen, der seine ganz eigenen Regeln, Ge-
brauche, Gesetze und Bewohner hat. Die Grenze dorthin zu
uberqueren, ist wie ein Waldspaziergang: Es ist lehrreich, inter-
essant und wohltuend; und nebenbei findet man Zugang zu an-
deren Realitaten.

Wenn Sie den Titel dieses Buches gelesen haben, wissen Sie,
worum es geht: Traume! Wir werden Thnen zeigen, wie Sie sich
im luziden Zustand — das heifSt bei klarem Bewusstsein — in Th-
ren Traumen bewegen konnen. Sie erfahren, was luzides Trau-
men ist und wie Sie es nutzen konnen, um die tieferen Schichten
Thres Unterbewussten zu erforschen. Wir zeigen Thnen, wie Sie
zum Oneironauten werden, ein Begriff, der aus dem Griechi-
schen stammt und » Traumreisender« bedeutet.

Luzides Traumen — man spricht auch vom »Klartraumen« —
ist die Fahigkeit, im Traum zu wissen, dass man traumt. Wir
Oneironauten konnen uns also abends schlafen legen und in ei-
nem Traum wieder aufwachen. In diesem ganz besonderen Be-
wusstseinszustand konnen wir uns mehr oder weniger wie im
Wachzustand verhalten. Freier Wille, Vorstellungskraft und Ge-
dachtnis funktionieren ganz normal. Wir konnen unsere Traume
erforschen und sogar in sie eingreifen, um einzelne Elemente zu
verdndern.

Wirden Sie den Amazonas entlangschippern, brauchten Sie
einen ortskundigen Fuhrer, der Thnen sagt, welche Pflanzen ess-
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bar sind, welche Route sich empfiehlt und wie Sie am besten mit
den Einheimischen zurechtkommen. Genau diese Rolle tiber-
nimmt dieses Buch auf Threr Reise in die Traumwelt. Es stellt
eine Karte dar, mit deren Hilfe Sie sich in Threm Unterbewussten
orientieren konnen. Menschen, die mit dem Phinomen des luzi-
den Traumens nicht vertraut sind, mag die Vorstellung, das
Unterbewusste zu erforschen, verriickt oder erschreckend er-
scheinen. Aber keine Angst! Wir haben die besten Techniken zu-
sammengetragen, sie in mancherlei Hinsicht verbessert und an-
schlieflend auf ihre einfachste Form reduziert. Haben Sie schon
Erfahrungen in diesem Bereich gesammelt, wird Thnen dieser
Fiihrer helfen, Thre Fahigkeiten weiter auszubauen und Sie tiber
die Grenzen dessen hinaustragen, was Sie bisher fiir moglich
hielten.
Wir zeigen Thnen:

1. wie Sie wieder in Kontakt mit Thren Traumen kommen;
2. wie Sie im Traum luzid werden konnen;
3. was zu tun ist, sobald Sie Klartraume erleben.

Dieses Buch enthilt viele Schritt-fir-Schritt-Anleitungen, Be-
richte aus der Traumwelt und einige wunderbar verriickte Ideen.
Es basiert auf den Erfahrungen, die wir selbst in einem Jahr-
zehnt des luziden Traumens gesammelt haben, und auf den rea-
len Erlebnissen vieler anderer Traumreisender, Autoren und
Wissenschaftler. Unser Anliegen ist, von unseren eigenen Traum-
reisen zu erzihlen und Dinge zu beschreiben, die wir aus eigener
Anschauung kennen.

Anders als bei gewohnlichen Reisefiihrern empfiehlt es sich,
dieses Buch von Anfang bis Ende zu lesen, als wiirden Sie einem
Pfad durch den Dschungel folgen. Informationen aus dem ersten
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Kapitel werden im zweiten noch einmal aufgegriffen; Anregun-
gen aus dem zweiten Kapitel tauchen im dritten wieder auf und
so weiter. Versuchen Sie also, der Versuchung zu widerstehen,
zwischen den Seiten hin- und herzuspringen.

Und es gibt noch etwas, was Sie auf dieser Reise nach innen
nie vergessen sollten: Zwar mag es sein, dass sich die Fahigkeit
zu traumen durch Ubung und Konzentration verbessern lisst,
doch ginzlich fremd ist sie keinem von uns. Wir traumen. Wir

tun es jede Nacht, ob wir uns daran erinnern oder nicht.

Kann es losgehen? Sind Sie bereit? Hier ist Thre erste Lektion.
Der oben abgebildete Kompass wird Thnen an den verschiedens-
ten Stellen dieses Buches begegnen. PROBIEREN SIE ES AUS:
Wann immer Sie das Symbol sehen, fragen Sie sich: » Traume ich
gerade? Jetzt, in diesem Moment?« Schauen Sie sich um und
versuchen Sie ernsthaft, sich diese Frage zu beantworten.

Es mag licherlich klingen, die eigenen realen Wahrnehmun-
gen infrage zu stellen (natiirlich sind Sie wach, Sie sind ja beim
Lesen!). Aber aus Griinden, die Sie bald erfahren werden, ist
dieser Realitats-Check der erste Schritt, um im Traum aufzuwa-
chen. Wenn Sie diese Technik erst einmal beherrschen, ist das
luzide Traumen kein Problem mehr fiir Sie.

Nehmen Sie sich also einen Augenblick Zeit und stellen Sie
sich die scheinbar abstruse Frage:

»Wache ich oder trAume ich?«

14—~~~
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Eine Neuentdeckung

(U W

ir schreiben den 12. April 1975. In der psychologi-

schen Fakultiat der University of Hull in England

kampft der Wissenschaftler Keith Hearne verzwei-
felt damit, die Augen offen zu halten. Er ist allein im Labor und
tiberwacht die Schlafparameter eines Mannes namens Alan
Worsley. In monotoner Eintonigkeit schreibt der Polysomnograf
seine Kurven auf das Endlospapier. Worsley sieht aus wie jeder
andere Schlafende auch: Er hat die Augen geschlossen, seine
Brust hebt und senkt sich. Es ist kurz vor acht Uhr friith, und es
gibt nichts, was an diesem ruhigen Samstagmorgen an AufSerge-
wohnlichem zu verzeichnen wire. Doch in nur wenigen Minu-
ten wird etwas Unglaubliches geschehen.

Die beiden Wissenschaftler stehen vor einer Entdeckung, die
den Lauf der Geschichte verdandern wird. Sie haben sich vorge-
nommen, den wissenschaftlichen Beweis fiir ein Phinomen zu
liefern, um das manche Menschen seit Jahrhunderten wissen:
dass wir in unseren Traumen aufwachen und klar werden kon-
nen.

Ein offensichtliches Hindernis steht dem moglichen Durch-
bruch im Weg: Wie lasst sich die Richtigkeit einer so abwegigen,
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O In meinem Traum kam ich abends nach Hause. Ich ging in @

die Kiiche und schaltete das Licht ein. Der Schalter funktio-
nierte nicht, ein Problem, dem ich in meinen Traumen haufig
begegne. Darum fragte ich mich, ob ich das Ganze womdg-
lich traumte. Mir war sofort klar, wie die Antwort lautete.
Jetzt ging ich im vollen Bewusstsein zu trdumen durchs
Haus. Ich sah meinen Bruder. Ich erinnerte mich, dass ich mir
vorgenommen hatte, in dieser Nacht intensiver mit meinen
Traumfiguren in Kontakt zu kommen. dJ

‘:22 — Richard V. Wﬁ

ja licherlichen Behauptung belegen? Worsley hat bereits zahlrei-

che Klartraume erlebt, aber es liasst sich schlecht nachweisen,
dass er wirklich luzid gewesen ist. SchliefSlich kann er beim Ein-
schlafen keine Kamera mitnehmen und mit einem Stapel Fotos
zuriickkoammen. Um die Existenz einer solchen Fahigkeit zu
beweisen, miissen unsere Forscher eine Moglichkeit finden, vom
Traum aus mit der Wachwelt zu kommunizieren. Was ihnen
fehlt, ist eine Art Telefonleitung, tiber die Worsley Hearne »anru-
fen« und seinem Kollegen mitteilen kann, dass er gerade traumt.
Da eine Fragestellung wie diese in der modernen Wissenschaft
noch nicht vorgekommen ist, gibt es keinerlei Experimente, auf
die die beiden auf der Suche nach Losungsansitzen zuriickgrei-
fen konnten. Bei der Erforschung dieses unbekannten Randbe-
reichs der Wissenschaft sind sie also vollig auf sich gestellt.
Glucklicherweise haben sie eine Idee, denn eine der wenigen
wissenschaftlichen Erkenntnisse auf diesem Gebiet bringt sie
auf eine gute Spur: Man weifs namlich, dass unser Geist im
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E Ich bin in einem Hochhaus mit Glasfenstern. Ein Bosewicht (?

FO lockt mich nach drauBen. Er fliegt auf einer Art Skateboard.
Es ist die Absurditat der Situation, die mich erkennen lasst,
dass ich trdume. »Ich trdume das alles«, denke ich und sprin-
ge aus dem Gebdude. Ich habe nur meine Badehose an. Ich
fliege auf ihn zu und versuche, ihn einzuholen. Er ist viel
schneller als ich, aber wenn ich mich exakt so bewege wie er,
kann ich ihm auf den Fersen bleiben. Wir jagen hintereinan-
der her und kurven um die Gebdude und zwischen ihnen
herum. Ich kann seine subtilsten Bewegungen im Voraus er-
ahnen, als wdren wir Vogel, die hintereinander herjagen.
Dann hore ich auf, seiner Flugbahn zu folgen und fliege ge-
radewegs auf ihn zu. Jetzt erwische ich ihn! Ich bekomme
das Ende seines Fluggerdts zu fassen und schleudere ihn in
hohem Bogen durch die Luft. Ich weiB nicht, was dann mit

Lb ihm passiert. Ich wache auf. CJ

‘E@ - Miguel H. @_\;

Traum aktiv, unser Korper jedoch im Ruhezustand ist. Auf un-

seren Ausfligen ins Schlummerland ist unser physischer Leib
praktisch gelihmt: Die motorischen Nervenzellen im Gehirn
werden nicht stimuliert, und die Muskeln schlafen. Dies ist ein
vollig normaler Zustand, der als Schlafatonie bezeichnet wird.
Zum Glick bleiben zwei Bereiche von diesem Lihmungszu-
stand verschont: das Zwerchfell, sodass wir weiterhin atmen
konnen, und die Augen.!

An jenem Tag kamen die beiden cleveren Wissenschaftler da-
rum mit einer Hypothese ins Labor: Wenn Worsley im Traum
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die Augen hin- und herbewegte, musste sich dieses Bewegungs-
muster auf die physischen Augen seines schlafenden Korpers
ubertragen. Damit wiren die Augen die Telefonleitung, die eine
Kommunikation zwischen beiden Welten ermoglichte.

Es ist 8.07 Uhr, als Worsley im Traum merkt, dass er traumt
und sein physischer Korper bewusstlos in der Wachwelt liegt.
Daraufhin fihrt er eine ganz bestimmte, vorher vereinbarte Au-
genbewegung aus: acht Mal von links nach rechts. Damit signa-
lisiert er dem Labor, dass er traumt und dies bewusst erlebt.
»Die Signale kamen aus einer anderen Welt — der Welt der Trau-
me«?, schreibt Hearne. »Es war so aufregend, als kimen sie von
einem anderen Sonnensystem draufSen im All.«> Das EEG, das
Worsleys Gehirnaktivitat aufzeichnet, bestitigt das Phanomen:
Der Mann schlift, ist aber so weit bei Bewusstsein, dass er sich
im Labor melden kann. Das heifSt: Er ist im Traum luzid!

Drei Jahre spater fuhrt ein Mann namens Stephen LaBerge
an der Stanford University einen dhnlichen Versuch durch. Ohne
die Experimente von Hearne zu kennen, versucht er, in seiner
Doktorarbeit das Gleiche zu beweisen: Bewusstes Traumen ist
kein Humbug, sondern eine echte, beweisbare Erfahrung. Auch
er arbeitet mit Augensignalen und ist ebenfalls erfolgreich. Die
Erkenntnisse bestitigen sich in weiteren Tests, und die Sache
wird bekannt. Damit ist der wissenschaftliche Nachweis fiir et-
was erbracht, das unsere Vorfahren seit Jahrhunderten behaup-
ten:

Es ist moglich, im Traum wach zu sein.

22—~



Klar werden

Bevor wir zu den eigentlichen Traumabenteuern kommen, las-
sen Sie uns zunichst einen Schritt zuriicktreten, um die nahelie-
gende Frage zu kldren: Was genau ist ein luzider Traum bzw.
Klartraum?

Als luzid gilt ein Traum, in dem wir uns bewusst werden,
dass wir traumen — nicht zu verwechseln mit einem Traum, den
wir als besonders lebendig erleben. Er beginnt mit der Erkennt-

nis im Hier und Jetzt, dass wir uns im Traumzustand befinden.

23~~~



{Q)) &
Nachdem ich aufgestanden war, stellte ich mich neben das C
> Q

Bett und nahm einen Realitats-Check vor. Ich schaute dazu
auf meine Digitaluhr, schaute wieder weg und dann ein
zweites Mal hin. Da die Ziffern tatsachlich weiterliefen, war
ich nicht vollends (iberzeugt, dass ich traumte, denn alles
erschien mir Giberaus lebendig und real. dJ

% —Bens.ﬁg\

Aus der Selbstreflexion heraus merken wir plotzlich: » Moment
mal ..., ich triume das alles! « Vielleicht fillt uns auf, dass wir an
einem Ort sind, an dem wir normalerweise nicht sein konnen.
(Nanu, wie bin ich denn nach Hawaii gekommen?) Oder wir
begegnen etwas total Absurdem. (Sitzt in dem Auto wirklich ein
Vogel Straufs am Steuer?)

~~— O-neir-o-naut-ik

Der Begriff »Oneironaut« leitet sich von zwei griechischen
Wortern ab: oneira heiBt » Traume« und nautis bedeutet » See-
fahrer« oder »Segler«. Ein Oneironaut ist jemand, der gelernt
hat, bewusst durch die Traumwelt zu reisen und sich auf die-
sem Terrain mit einem hohen Mal an Klarheit und Bewusst-
heit zu bewegen.

Es kann auch sein, dass das auslosende Moment etwas mit un-
serer Vergangenheit zu tun hat. (Moment mal, ich bin doch gar
nicht mehr auf dem College. Das muss ein Traum sein!) Der
Einstieg in den luziden Traum erfolgt in der Regel durch irgend-
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E Die ersten Klartraumerfahrungen, an die ich mich rtickbli- (?

FO ckend erinnere, fielen in die Zeit, in der ich auf die Middle
School wechselte. Ich war also etwa zwolf Jahre alt. Es fing
fast immer damit an, dass ich in der Schule war und durch
die Flure lief. Obwohl sich alles anflihlte wie im realen Le-
ben, merkte ich irgendwann, dass etwas nicht stimmte und
die Welt, in der ich mich bewegte, woméglich nicht der nor-
malen Wirklichkeit entsprach. Mit der Zeit entwickelte ich
eine Strategie, um zu priifen, ob ich tatsachlich trdumte: Ich
machte mich auf die »Suche« nach einer Toilette und schau-
te ins WC. Wenn ich im Wasser mein Spiegelbild sah, wuss-
te ich, dass ich trdumte und konnte von da an bei vollem

Bewusstsein in meinem Traum agieren. dj

63 - Wi"i@"}\

eine Ungereimtheit; durch etwas, das den Traumenden plotzlich
aufmerken und die Realitit seines Erlebens infrage stellen lasst.

Haben wir erst einmal im Traum Klarheit erreicht, konnen
wir uneingeschriankt auf unsere Erinnerungen aus dem Wachle-
ben zugreifen. Wir konnen logisch denken, Entscheidungen tref-
fen und uns bei der Erforschung der Traumlandschaft so bewe-
gen, wie wir es auch in der physischen Welt tun wiirden. Wir
sind in der Lage, den kompletten Traum und seinen Inhalt un-
mittelbar zu beeinflussen. Wihrend wir in einem normalen
Traum blind reagieren, ohne uns tiber unsere Situation Gedan-
ken machen zu konnen, ist unser Geist jetzt wach genug, um das
Geschehen selbst zu bestimmen. Wir konnen mit Traumfiguren
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reden, uber eine Bergkette fliegen, unter Wasser atmen, mithelos
durch Winde treten, um nur ein paar Beispiele zu nennen. Den
Einschrankungen des physischen Korpers enthoben, geniefSen
wir die Freiheit, weite Strecken tiberwinden, uns mit unglaubli-
cher Geschwindigkeit fortbewegen oder uns sogar uber den uns
vertrauten Rahmen der Zeit hinwegsetzen zu konnen.

Sobald wir erkennen, dass es keine Trennung zwischen uns
und der inneren Welt unserer Traume gibt, konnen wir darin
Objekte bewegen, sie formen oder sogar komplett aus dem
blauen Himmel holen. Es entsteht eine dufSerst innige Verbin-
dung zu allem, was uns umgibt. Ja, man konnte sagen: Wir und
die Welt ringsum sind eins! Vielleicht meinen Sie jetzt, wir wir-
den tibertreiben, aber dies ist keineswegs der Fall. Die Wahrneh-
mungen unserer Sinne sind ebenso lebendig wie im Wachleben:
Wir fihlen, riechen, sehen, schmecken und héren genauso gut.
Wenn Sie den Film Matrix kennen, konnen Sie sich gut vorstel-
len, wie diese Welt beschaffen ist: ein Ort, der vollig real er-
scheint, obwohl er doch nichts als eine Projektion des Geistes
ist. Die Figur des Morpheus bringt es in dem Film auf den Punkt:
»Wenn du darunter verstehst, was du fithlst, was du riechen,
schmecken oder sehen kannst, ist die Wirklichkeit nichts weiter
als elektrische Signale, interpretiert von deinem Verstand.«
Doch im Gegensatz zu Matrix handelt es sich beim Klartraumen
nicht um Science-Fiction.

Stellen Sie sich vor, wie es wire, lhren physischen Korper
abzustreifen und so alberne Dinge wie die Schwerkraft einfach
hinter sich zu lassen; wenn Sie fliegen konnten und dabei tat-
sachlich spiiren, wie der Wind Thnen um die Nase weht, wie sich
ihr Korper schwerelos bewegt, wie Sie da drauflen alle New-
ton’schen Gesetze auftheben! Wenn Sie mit den Figuren in Threm

Traum sprechen und von ihnen wertvolle Einsichten und Er-
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Er Als ich merke, dass ich fliege, weil’ ich, dass dies ein Traum (?

FO sein muss. Ich nutze meine Luziditdt, um meinen Flug abzu-
bremsen und die Landschaft zu betrachten, die sich vor mir
ausbreitet. Es ist die schonste Aussicht, die sich mir je gebo-
ten hat. Ich habe das Gefuhl, noch meilenweit entfernte
Dinge glasklar erkennen zu kénnen. Das hiigelige Geldnde
unter mir ist von einem Teppich aus Wiesen und immergri-
nen Badumen liberzogen. Und der Himmel! Er leuchtet in den
unglaublichsten Schattierungen von Rosa und Orange, die
ich je gesehen habe! Die Sonne scheint gerade Gber dem
Horizont unterzugehen, und die Wolken bauschen sich in
lebendigen, kréftigen Farben. Der Anblick ist so schon, dass
es mir die Tranen in die Augen treibt. Mitten im Flug drehe
ich mich auf den Riicken und schlieRe die Augen, und in
diesem Moment wache ich auf. OJ

— Rachel T.
B) &

kenntnisse erhalten wiirden. Dieser Ort birgt Weisheiten und

Orientierungshilfen, die Thr Leben verdndern kénnten!

Kann das jeder?

Als Kindern hat man uns versichert, dass wir alles lernen kon-
nen, wenn wir uns nur wirklich bemthen. Im Laufe der Jahre
haben diese gut gemeinten Bekundungen an Glaubwirdigkeit
verloren. Es gibt nun einmal Menschen, denen der Rhythmus
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nicht im Blut liegt, und Mathematik ist auch nicht jedermanns
Sache. Aber Klartraumen konnen wir zum Glick alle. Es han-
delt sich dabei nicht um eine Fihigkeit, die wir erst erlernen
miissten. Sie ist uns von Natur aus gegeben. In der Tat zeigen
Studien, dass die meisten von uns wenigstens einen luziden
Traum erleben. In einer 1998 durchgefiihrten reprisentativen
Untersuchung an tausend Osterreichern gaben 26 Prozent der
Befragten an, mindestens einmal im Leben einen Klartraum ge-
habt zu haben.* Von 439 deutschen Studenten, denen man die
gleiche Frage stellte, bekannten sich 82 Prozent zu einem Klar-
traum, und erstaunliche zehn Prozent berichteten sogar, zwei-
bis dreimal pro Monat luzid zu sein! Diese ganz normalen Men-
schen erlebten also ohne jedes Training den vollig natiirlichen
Zustand des bewussten Traumens. Diese Studie ergab auch, dass
das Auftreten des Phinomens nicht von irgendwelchen per-
sonlichen Merkmalen oder Einstellungen abhingt. Ob liberal
oder konservativ, extro- oder introvertiert — luzid kann jeder
werden.’

Das Einzige, was gelingen muss, um vom normalen in den
luziden Traumzustand zu wechseln, ist zu merken, dass wir
traumen. Dies kann auf unterschiedliche Weise spontan gesche-
hen oder lisst sich mit Hilfe einfacher Techniken erreichen.

Luzid werden konnen Sie einfach so. Fir Thre Expeditio-
nen ins Reich der bewussten Traume brauchen Sie keine beson-
dere Ausrustung — Sie haben bereits alles, was Sie brauchen: ein
einigermafSen intelligentes Gehirn, eine Prise Geduld und
ein Quintchen freie Zeit. Dieses Buch zeigt Thnen lediglich, wie
Sie ein ohnehin in Thnen schlummerndes Potenzial entfalten

konnen.
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Die Vorteile des luziden Triumens

Nie hatte ich mich so absolut grofartig gefiiblt,
so klar im Kopf, von solch gottlicher Kraft beseelt,
so unbeschreiblich frei! Das Gefiihl lisst sich nicht

in Worte fassen. Aber es dauerte nur wenige
Augenblicke, dann wachte ich auf.

— Oliver Fox, Autor, Traumforscher

des frithen 20. Jahrhunderts

Luzides Traumen ist eine Erfahrung, die sich kaum beschreiben
lasst. Versuche, es in Worte zu fassen, scheitern meist klaglich.
Es ist, als wollte man ein Stuck echten, kraftigen Gouda auf eine
Scheibe amerikanischen Schnittkise reduzieren. Da ist das be-
rauschende Abenteuer des Fliegens; das Gefuhl, uber Superkraf-
te zu verfugen. Zudem gewinnen viele Menschen nach ein paar
derartigen Erlebnissen eine neue Einstellung zum Leben, weil sie
erkennen, dass die Wirklichkeit um einiges vielschichtiger ist als
gemeinhin angenommen. Fur den einen oder anderen verliert
sogar der Tod seinen Schrecken! Manche behaupten, Klartrau-
me seien das Beste, was Sie je erlebt hatten.

1. Abenteuer und Fantasien

Indiana Jones lasst griifSen! Viele Leute wenden sich dem luziden
Traumen aus reiner Abenteuerlust zu. Es reizt sie, Dinge tun zu
konnen, die normalerweise unmoglich sind. Zu fliegen und Sex
zu haben, ist oft das Erste, was frisch gebackene Traumreisende

ausprobieren. In einem Interview im britischen Guardian ge-
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stand der Regisseur Michel Gondry im Hinblick auf seine Klar-
traume: »Ich lande so gut wie jedes Mal mit dem erstbesten
Midel im Bett.«® Da in der Traumwelt weder die physikalischen
Gesetze noch die gesellschaftlichen Normen der alltiaglichen Re-
alitat gelten, bietet der Zustand der Luziditit den perfekten
Tummelplatz zum Ausleben ungeziigelter Fantasien. In einem
Satz auf einen Riesengipfel springen, Fabelwesen begegnen, Ge-
sprache mit toten Berithmtheiten fithren, um ein paar Lingen
zusammenschrumpfen und die Welt aus der Ameisenperspektive
betrachten, auf einer Dampflok ein Picknick machen — was soll-
te uns daran hindern?

2. Albtraume entscharfen

Manch ein Zeitgenosse hat unter Albtraumen arg zu leiden.
Derart Geplagten setzen ihre Angste nachts derart zu, dass ein
Sicherheitsmechanismus greift, der sie komplett vergessen ldsst,
was sie getraumt haben. Gelingt es dem Menschen aber, im Alb-
traum luzid zu werden, kann er nicht nur den Verlauf der Angst
machenden Handlung verandern, die aus seinem Unterbewuss-
ten heraufdriangt. Er kann der Sache zudem auf den Grund ge-
hen: Er kann herausfinden, was ihn so quilt, und das Thema auf
diese Weise befrieden. Dies ist eine Chance, die Sie sich nicht
entgehen lassen sollten! Schauen Sie Thren Monstern ins Gesicht
und entschirfen Sie Thre Albtraume, statt vor ihnen davonzulau-
fen.

3. Kreativitidt und Inspiration

Traume sind DER Tummelplatz fiir Kreative! Wachen Sie in Th-
ren Traumen auf, verschaffen Sie sich damit Zugang zu einem



unglaublichen Fundus an Wissen und Inspiration. Haben Sie
sich vorgenommen, einen Roman zu schreiben, konnen Sie sich
mit Thren Protagonisten unterhalten; Sie konnen sich von Ein-
stein personlich die Relativitatstheorie erklaren lassen, Musik
komponieren, eine Rede verfassen. Wenn wir davon ausgehen,
dass die Traumwelt ein Produkt unseres Unterbewussten ist, ist
sie der ideale Ort, um unserer Kreativitat freien Lauf zu lassen.
Da sie keine Einschrankungen kennt, konnen wir in ihr so ziem-
lich alles erschaffen, was uns in den Sinn kommt.

4. Kreative Problemlosungen finden

Klartraume konnen als Testfeld dienen, um neuerworbene Fi-
higkeiten auszuprobieren. Wie wire es, wenn Sie die Quartals-
prasentation vorab ganz entspannt im Traum in einem Saal vol-
ler Menschen halten wiirden, mit dem Gefiihl, jederzeit alles un-
ter Kontrolle zu haben? Oder wenn Sie als Sportler schon ein-
mal das bevorstehende Rennen gewinnen, das Tor schiefSen oder
den Rekord brechen wiirden, bevor Sie sich dem Wettkampf in
der physischen Welt zu stellen haben? Holen Sie sich im Traum
Hilfe und Rat! Dies zu tun ist eine altiiberlieferte Praxis und
eine hervorragende Moglichkeit, neue Einsichten zur Losung
von Alltagsproblemen zu gewinnen.

5. Heilung

Korperliche Beschwerden konnen manchmal durch ein emotio-
nales oder spirituelles Ungleichgewicht verursacht werden.
Traumheilung wird seit Tausenden von Jahren praktiziert. Die
ersten Zeugnisse davon stammen von den alten Agyptern. Sind
Sie krank? Haben Sie sich einen Knochenbruch zugezogen? Lei-
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Durch Wéande gehen. Fliegen. Unter Wasser atmen. Beim Klartraumen kdnnen wir all die
Abenteuer, die in unseren Traumen passieren, ganz bewusst erleben und steuern. Gleichzeitig
offnet dieser Zustand der Transzendenz das Tor zu kreativem Denken, Selbsterfahrung und
Heilung. Dylan Tuccillo, Jared Zeitzel und Thomas Peisel sind selbst begeisterte Oneironauten
(griechisch: Traumsegler). Schritt fur Schritt erklaren sie, wie wir in den REM-Phasen den
Einstieg in Klartraume finden, uns mit TrAumen wiederverbinden und mit einfachen Techniken
zwischen Wach- und Schlafzustanden unterscheiden — sodass wir mit jedem bewussten Traum
die aufregende Welt unserer inneren Landschaft tiefer ausloten.



