Dr. Arnd Stein

Traumkontrolle — vom Wunschtraum zur Wirklichkeit

Es klingt zu fantastisch, um wahr zu sein: Sie legen sich ins Bett und wéahlen vor dem Einschla-
fen Ihr personliches Traumprogramm aus. Vielleicht einen erholsamen Waldspaziergang oder
Urlaub in der Karibik? Eine aufregende Verfolgungsjagd oder eine romantische Begegnung?
Schwimmen wie ein Fisch, fliegen wie ein Vogel? Zeitreisen in die Vergangenheit, in ferne Zu-
kunft? Bitte schon — Sie haben die freie Auswahl! Unendlich viele ,Traum-DVDs" stehen lhnen
zur Verfugung.

Leider nur ein unerflllbarer Wunschtraum? Nicht unbedingt. Tatsachlich besitzen Sie ein uner-
messliches Repertoire an inneren Bildfolgen. Mehr noch: Sie kénnen im Schlaf mihelos und
blitzschnell immer wieder neue Szenen erschaffen, in einer Vielfalt, Lebendigkeit und Ereignis-
dichte, die — im wahrsten Sinne — nur in den kilhnsten Traumen vorstellbar sind. Samtliche Fil-
me, auch die grof3artigsten, verblassen dagegen zu einem vordergriindigen Licht- und Schat-
tenspiel. Und Hollywood, die klassische ,Traumfabrik“, degeneriert im Vergleich mit Ihrer faszi-
nierenden Traumwelt zu einer bunten Plastikfassade. Nicht nur, was die grenzenlose Kreativitat
Ilhrer Traume betrifft — auch ihr Erlebnisgehalt lasst sich mit einer noch so packenden Film-
episode nicht einmal annahernd erreichen.

Denn: In lhrem ,Traumtheater” sind Sie ja weniger Zuschauer(in) als Akteur(in). Sie spielen
Haupt- und Nebenrollen, manchmal mehrere gleichzeitig. Und: Ihre Empfindungen und Geflihle
spiren Sie derart intensiv und real, dass Sie in der Regel fest davon Uberzeugt sind, alles wirk-
lich zu erleben. Wozu also noch Kino, DVD und TV, wenn solch flimmernden Vorstellungen Ih-
ren nachtlichen Fantasien vollig unterlegen sind?

Ganz einfach: Traume haben einen entscheidenden Nachteil. Sie entziehen sich — so glaubt
man allgemein — unserer bewussten Kontrolle. Leider fehlt uns anscheinend der Schalter, mit
dem wir unser Wunschprogramm gezielt starten kénnen. Und noch betriiblicher: Wir miissen
auch unangenehme Darbietungen Uber uns ergehen lassen. Horrortrips wider Willen, hautnah
und lebensecht. Die verlockende Vision nachtlicher ,Vergnigungsreisen“ gerat dann unverse-
hens zum Albtraum.

Reizvolle Frage: Besteht vielleicht doch die Méglichkeit, unser Traumgeschehen zu beeinflus-
sen, gezielt zu kontrollieren? Vereinzelte Beobachtungen tber solche Fahigkeiten gibt es zwar
schon lange, doch die Skepsis Uber einige subjektive Erfahrungsberichte oder Gber bestimmte
Traumrituale von Naturvélkern war meist wesentlich starker als ihre Uberzeugungskraft. Erst
1980 gelang dem Schlafforscher Stephen LaBerge an der renommierten Stanford Universitat
(USA) der wissenschaftliche Nachweis, dass wir in unseren Traumen sozusagen hellwach wer-
den und tatsachlich die Dramaturgie unserer Traumerlebnisse willentlich lenken kdénnen. Mitt-
lerweile gilt das sogenannte Klartraumen in der Traumforschung als erlernbare Disziplin, wo-
durch dieses erstaunliche Phanomen allerdings nichts an Faszination verloren hat.

Die CD ,Bewusster und angenehmer trdumen* basiert auf diesen wissenschaftlichen Erkennt-
nissen. Sie ist zwar nicht als Klartraum-Lehrgang konzipiert (dazu gehért ein langeres mentales
Training), aber sie hilft lhnen dabei, Ihre Traume lebendiger und nachhaltiger zu erleben, sowie
— zumindest teilweise — willentlich zu gestalten.

Traume — scheinbar wach im Schlaf

Auch wenn etwa 20 % der Menschen davon Uberzeugt sind, nie oder nur ganz selten zu trau-
men — wir alle erleben im Schlaf mehr oder weniger turbulente Traumszenen. Jede Nacht
mehrmals. Lediglich die Erinnerungen an Traumerlebnisse sind individuell unterschiedlich aus-
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gepragt. Trotzdem gelangen die meisten Traume gar nicht erst in unser Bewusstsein oder sie
verblassen Sekunden nach dem Erwachen.

Ihr vermutlicher biologischer Sinn — ein nachtlicher Test- und Probelauf unserer ,Denkmaschi-
ne“ — ware damit zwar erfiillt, doch vergessene Tradume sind fiir unser Seelenleben ein bedauer-
licher Verlust. Denn: Sie sind eine unschatzbare Fundgrube verschlisselter Informationen aus
unserem Unbewussten — Betrachtungen, Hinweise, Beurteilungen, Erinnerungen (Tagesreste),
Vorwegnahmen (telepathische Visionen), Wiinsche, Beflirchtungen oder Warnungen. Gleichzei-
tig auch Unterhaltung, Abenteuer, Entlastung, Hilfestellung, Anregung, Ermutigung und Selbst-
erkenntnis — und damit eine wertvolle Bereicherung unseres Lebens. Grund genug, uns intensi-
ver als bisher mit unserer nachtlichen Bilderwelt zu beschéftigen.

Stephen LaBerge bringt die Bedeutung und den personlichen Nutzen mdglichst ausgedehnter
Traumerfahrungen auf einen knappen Nenner: ,In dem MalRe, wie wir die Welt unserer Traume
vernachlassigen oder pflegen, wird sie zur Wiste oder zum Garten. Wie wir séen, werden wir
unsere Traume ernten. Eine ganze Erfahrungswelt steht lhnen offen. Dass Sie ein Drittel Ihres
Lebens schlafend verbringen, ist wohl unumgéanglich — wollen Sie allerdings auch lhre Traume
verschlafen?*

Aber wie lassen sich die fliichtigen Traumgebilde bewusster und intensiver erleben sowie bes-
ser im Gedachtnis behalten, um sie optimal auswerten zu kénnen? Dazu sollte man zunadchst
das Schlafprofil und die typische Anordnung der Traumphasen kennen, die bei allen Menschen
ahnlich verlaufen.

Zunachst sinken wir in einen leichten Schlaf. Dabei sehen wir vor unserem inneren Auge haufig
die ersten traumartigen Erscheinungen, sogenannte hypnagoge (= in den Schlaf fihrende) Bil-
der. Schon bald erreichen wir eine mitteltiefe Phase und sinken danach allméhlich in den Tief-
schlaf, der nicht nur an einer Verlangsamung von Atmung und Pulsschlag sowie einem Absin-
ken des Blutdrucks, sondern auch an einer Veranderung der Hirnstromkurve (EEG) erkennbar
wird. Langsame Deltawellen signalisieren, dass Korper und Seele gerade eine Erholungspause
einlegen.

Doch etwa eine Stunde nach dem Einschlafen ist diese Ruhepause zunachst einmal beendet.
Niemand weil3 bislang, warum wir nun plétzlich wieder innerlich ,in Bewegung“ geraten: Der
Kreislauf kommt auf Touren, die EEG-Kurve zeigt Aktivitat an und unsere geschlossenen Augen
scheinen mit groRem Interesse innere Traumbilder zu verfolgen. Denn die Augépfel wandern
ruckartig hin und her. Die Wissenschaft spricht hier von ,Rapid Eye Movement* (zu Deutsch:
~Schnelle Augenbewegung®) und bezeichnet diese Schlafphase, in der wir besonders lebhaft
trAumen, als REM-Schlaf. Da bei erhéhter Aktivitat des Gehirns und des Vegetativums die Ske-
lettmuskulatur aber fast vollig erschlafft und die Weckschwelle oftmals ebenso hoch wie in der
Tiefschlafphase ist, wird dieser Zustand auch ,paradoxer Schlaf‘ genannt.

Nach der ersten REM-Phase beruhigen wir uns wieder, und der zweite Schlafzyklus beginnt.
Nun sinken wir wieder durch den mitteltiefen Schlaf in die Tiefschlafphase, woran sich dann er-
neut der REM-Schlaf anschlie3t. Ein solcher Zyklus dauert jeweils ungefahr 90 Minuten, sodass
wir Nacht fur Nacht die einzelnen Schlafphasen mehrmals durchlaufen. Die Tiefe und Lange
einzelner Schlafstadien verandern sich allerdings im Laufe der Nacht. Die Tiefschlafphasen fal-
len immer flacher aus, und der REM-Zeitraum vergrof3ert sich von anfangs 10 bis zu 50 Minuten
in den Frihstunden.

Wahrend man in den funfziger Jahren noch glaubte, dass wir nur in den REM-Phasen traumen,
hat sich spater herausgestellt, dass wir auch in den anderen Schlafstadien Traumerlebnisse
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haben. Nur: Die sogenannten Nicht-REM-Traume sind viel kiirzer, realistischer und weniger auf-
regend als die geflihisbetonten, fantasievollen, manchmal auch grotesken REM-Traume.

Da wir in den Nicht-REM-Phasen die vorangehenden Traume fast vollig vergessen, missten wir
wahrend oder unmittelbar nach einer REM-Phase fiur kurze Zeit wach werden, wollten wir den
gerade erlebten Traum im Gedachtnis behalten. Fur die Schlafforscher kein Problem: Der Pro-
band wird geweckt und tber seine Traumerlebnisse befragt. Dabei fanden sie heraus, dass sich
unsere Traume keineswegs in Sekundenschnelle abspielen, wie man noch vor einigen Jahr-
zehnten glaubte. Ihre Lange entspricht der jeweiligen REM-Phase und die erlebte Dauer ist mit
der tatséchlich ablaufenden Zeit nahezu identisch. Besonders ergiebig sind deshalb unsere
Traume in den Morgenstunden. So ist die Wahrscheinlichkeit, dass wir morgens zuféllig wéh-
rend einer REM-Phase (oder kurz danach) erwachen, besonders hoch — was die Erinnerung an
unsere Trauminhalte und die bewusste Auseinandersetzung mit ihnen erleichtert.

Verbesserung der Traumerinnerung

Die Erinnerung unserer Traumerlebnisse héangt nicht allein vom Zeitpunkt des Erwachens ab.
Ganz entscheidend fir ihre Haufigkeit und Intensitat ist die innere Einstellung und Erwartungs-
haltung des Traumenden. Sachlich und praktisch denkende Menschen, die ihren Traumen we-
nig Bedeutung und Nutzen beimessen, behalten Traumbilder — wenn Uberhaupt — nur selten
und bruchstiickhaft im Gedachtnis. Gefiihlsbetontere und empfindsamere Persoénlichkeiten hin-
gegen, die Traume zudem interessant finden, erinnern sich haufig an ihre nachtlichen Phanta-
siereisen, die in der Regel wesentlich lebendiger und turbulenter ausfallen als die Trdume der
realistischen Zeitgenossen. Daraus ergibt sich die erste Grundregel flir eine deutliche Belebung
und nachhaltige Ausgestaltung lhrer Traumwelt:

Je ofter und interessierter Sie sich in Ihrem Wachbewusstsein mit Ihren Traumen
beschéaftigen und auseinandersetzen, desto reichhaltiger, farbiger und plastischer
werden Ihre Traumerinnerungen sein.

Diese durch zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen bestétigte Erkenntnis ist flr ein be-
wusstes Erleben und fiur eine gezielte Beeinflussung lhrer Traume &ulRerst wertvoll. Denn: Was
nitzen Ihnen die schoénsten nachtlichen Erfahrungen, wenn diese gar nicht erst in Ihr Bewusst-
sein gelangen oder unmittelbar nach dem Erwachen wieder in Vergessenheit geraten? Die fol-
genden Empfehlungen werden lhnen dabei helfen, lhre Traumerinnerungen systematisch zu
verbessern:

e Schreiben Sie lhre Trdume auf.

Diese Aktivitat kostet anfangs zwar Uberwindung (etwa wie regelmaRige Gymnastik). Doch
sobald Papier und Schreibzeug wie selbstverstandlich griffoereit an lhrem Bett liegen, wird Ih-
nen dieser ganz wesentliche Schritt zur Erinnerung an Ihre Traumwelt mihelos von der Hand
gehen. Die bekannte Traumforscherin Patricia Garfield gibt dazu einige nitzliche Tipps:

— Bleiben Sie nach dem Aufwachen mdglichst mit geschlossenen Augen ruhig liegen und las-
sen Sie dabei die Traumbilder in Ihr Bewusstsein strémen.

— Auch wenn lhnen nichts mehr zu einem Traum einféllt, verdndern Sie lhre Kdrperhaltung
noch nicht. Priifen Sie zunachst, ob sich noch weitere Erinnerungen einstellen.

— Schreiben Sie dann alle Traumerlebnisse sofort auf. Je schneller, desto besser — weil jede
Ablenkung dazu flihrt, dass Ihnen wesentliche Trauminhalte verloren gehen. Auch wenn |h-
nen im Laufe des Tages plotzlich Traume einfallen — mdglichst sofort notieren.
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— Eine aktive Auseinandersetzung mit Traumerlebnissen fihrt nicht selten dazu, dass man
nachts wahrend oder kurz nach einer REM-Phase aufwacht. Nutzen Sie auch diese Gele-
genheit dazu, lhr Traumtagebuch zu erweitern. Keine Sorge: Diese kurzfristige Unterbre-
chung wird lhren Schlaf kaum stéren. Im Gegenteil: Sie werden dafiir anschlieRend mit noch
intensiveren Traumen belohnt.

— Schlafen Sie trotz Ihrer verstarkten ,Traumarbeit” weiterhin wie ein Murmeltier? Auch gut.
Mochten Sie dennoch Traume nachvollziehen, die lhnen mitten in der Nacht erscheinen?
Dann stellen Sie Ihren Wecker auf etwa anderthalb, drei, viereinhalb oder sechs Stunden
nach lhrer voraussichtlichen Einschlafzeit. Die Wahrscheinlichkeit, auf diese Weise eine
REM-Phase ,anzuzapfen”, ist relativ hoch. Allerdings sollten Sie solche Experimente lieber
an den Wochenenden durchfiihren. Denn es ist nicht ausgeschlossen, dass Sie nach einer
beeindruckenden Traumerfahrung noch langere Zeit wach liegen.

e Leqgen Sie ein Traumtagebuch an.

Ubertragen Sie Ihre mehr oder weniger schlaftrunken festgehaltenen Aufzeichnungen maglichst
noch am selben Tag in lhr Traumtagebuch — zum Beispiel in eine Kladde, ein Ringbuch oder
auf Karteikarten. Dabei werden Ihnen haufig noch weitere Details einfallen, die in lhren ur-
sprunglichen Protokollen noch gar nicht enthalten waren. Die erneute Beschéftigung mit Ihren
nachtlichen Erlebnissen flihrt auRerdem zu einer weiteren Verbesserung kinftiger Traumerinne-
rungen. Darliber hinaus hat es sich bewahrt, jedem Traum einen treffenden Titel zu geben, wie:
»von einem Schatten verfolgt”, ,Nackt mitten in der Stadt”, ,Gefangen in einem Burgverlies®. So
wird lhr Traumarchiv besonders Ubersichtlich und pragnant, was eine systematische Beschafti-
gung mit diesen interessanten Botschaften aus lhrem Unbewussten wesentlich erleichtert.

e Sprechen Sie uber lhre Traume.

Sobald Sie Ihre Traume einer vertrauten Person erzahlen, werden lhnen oftmals weitere Ein-
zelheiten dazu einfallen. Bemerkungen und Rickfragen lhres Gesprachspartners fihren tber-
dies dazu, dass Sie sich mit den jeweiligen Traumbildern intensiver auseinandersetzen. Damit
haben Sie bereits die wichtigsten Voraussetzungen geschaffen, um auf Ihr Traumgeschehen
Einfluss zu nehmen und lhre Traume fir Ihr Leben nutzbar zu machen.

e Beeinflussen Sie lhre Traume gezielt.

Vermutlich ist Thnen noch gar nicht bewusst geworden, dass Sie schon héaufig einen Traum —
oder zumindest seine Thematik — selbst bestimmt haben. Freude, Arger oder Trauer, schwierige
Aufgaben (wie Prufungen), Erfolg oder Misserfolg, Konflikte, also starke Gefuhlserlebnisse und
wichtige Ereignisse, die uns fir eine gewisse Zeit permanent durch den Kopf gehen, begleiten
uns auch in den Schlaf und verwandeln sich dort in Traumbilder und -szenen. Nur: Normaler-
weise lauft dieser Vorgang unwillkirlich, automatisch ab. Also hdochste Zeit, dass Sie lhr Traum-
geschehen wenigstens teilweise selbst in die Hand nehmen. Aber wie? Kaum anders als bisher,
aber mit einem entscheidenden Unterschied: Sie missen sich so oft wie mdglich unsere zweite
Grundregel vor Augen halten:

Ihre eigene Erwartungshaltung ist das Steuerrad |hrer Traume. Alles, womit
Sie sich unmittelbar vor dem Einschlafen intensiv beschéftigen,
findet Zugang in lhre Traumwelt.

Versuchen sie also, sich méglichst plastisch einen ganz konkreten Traum auszumalen. Stellen
Sie sich das gewlinschte Fantasie-Erlebnis so lebendig vor, als wirde es — wie ein Film — vor
Ihnen ablaufen. Formulieren Sie das Grundthema des geplanten Traums méglichst pragnant,
und schreiben Sie es in Ihr Traumtagebuch, z. B.: ,Heute Nacht geniel3e ich einen Traumurlaub
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in der Sudsee" oder: ,Ich werde im Traum fliegen wie ein Vogel." Glauben Sie fest an die erwie-
sene Tatsache, dass Sie diese Traume bewusst herbeifiihren kénnen, und konzentrieren Sie
sich mehrmals taglich darauf — vor allem natirlich kurz vor dem Einschlafen.

Vermutlich werden Sie sich (mit Hilfe der CD ,Bewusster und angenehmer traumen“) bereits
ein, zwei Wochen nach Beginn lhres ,Traumtrainings® Uber erste Erfolge freuen kénnen. Falls
nicht, sollten Sie unbedingt etwas Geduld aufbringen. Das faszinierende Erlebnis, Schopfer(in)
und Gestalter(in) Ihrer Traumwelt zu sein, ist der schénste Lohn fir lhre Beharrlichkeit. Nattrlich
kénnen Sie auf diese Weise auch Angst erzeugende Traume mehr und mehr abbauen und
durch angenehme, interessante und kreative Traumerfahrungen ersetzen. Fir albtraumgeplagte
Menschen eine aussichtsreiche Chance, nachts endlich wieder Ruhe zu finden! Denn gerade
fir den Umgang mit bedrohlichen Trauminhalten liegt eine Fiille von Beobachtungen und wis-
senschaftlichen Untersuchungen vor.

Besonders bemerkenswert ist ein 1935 verdéffentlichter Bericht des Forschers Kilton Steward
Uber Traumdeutung und die Auseinandersetzung mit bedrohlichen Traumfiguren. Seine er-
staunlichen Entdeckungen stammen keineswegs aus einem Schlaflabor (so etwas gab es da-
mals noch gar nicht), sondern aus dem Dschungel Malaysias, wo die Senoi beheimatet sind.
Fur dieses Naturvolk sind Traume ein ganz wichtiger Bestandteil ihres Lebens. Schon beim
Frihstlck werden innerhalb der GroRR3familien Traumerlebnisse besprochen, und im Stammesrat
setzt man dann die Diskussion und Deutung der Trdume fort. Traumseminare, ja regelrechte
Traumprojekte gehdren ebenfalls zum kulturellen Leben der Senoi. Die meisten alltdglichen Be-
schaftigungen, Entscheidungen und Vorhaben orientieren sich an den Erkenntnissen, die sie in
ihren Traumbesprechungen gewonnen hatten. Ist es da noch ein Wunder, dass sich jedes
Stammesmitglied an seine Traume klar und deutlich erinnern kann? Mehr noch: Auch in der ak-
tiven, bewussten, willentlichen Gestaltung ihrer TrAume sind die Senoi wahre Meister.

Diese erstaunlichen Fahigkeiten kommen aber nicht von ungefahr. Schon ihre Kinder lernen,
dass man Trauminhalte durch Vorausplanung bestimmen, ja auch wahrend des REM-Schlafs
gezielt verandern kann. Dieses tagliche ,Traumtraining“ schlie3t auch den Umgang mit bedroh-
lichen Traumfiguren und damit die Uberwindung von Albtraumen ein. Drei Grundséatze sind da-
bei besonders wichtig:

e Laufen Sie Im Traum nicht vor einem Angreifer weg, sondern stellen Sie sich der Gefahr und
bezwingen Sie mutig lhren Gegner.

e Streben Sie immer angenehme Traumerfahrungen an, z. B. erotische Erlebnisse oder einen
entspannenden Flug Uber eine ,traumhaft‘ schone Landschaft.

e Bringen Sie die Traume immer zu einem positiven Abschluss.

Diese schon in der Kindheit erlernte Technik fuhrt tatsachlich dazu, dass Albtraume bei den er-
wachsenen Senoi so gut wie nie vorkommen. Mehr noch: Steward weist auf die erstaunliche
Tatsache hin, dass es in diesem Volksstamm weder physische Gewalt noch Neurosen oder
Psychosen gibt.

Das sind beeindruckende Beobachtungen, die unsere Uberlegungen und Empfehlungen besta-
tigen: Traumerinnerungen lassen sich durch eine intensive Beschéaftigung mit Traumen wesent-
lich verbessern, und Trauminhalte kdnnen durch eine gezielte mentale Vorbereitung beeinflusst
werden. Uberdies demonstrieren uns die Senoi, dass es tatsachlich maoglich ist, wahrend einer
REM-Phase das Traumgeschehen willentlich zu beeinflussen.
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Es ist durchaus moglich, dass Sie eine spontane Erfahrung dieser Art schon gemacht haben.
Wenn Sie sich z. B. in einem beéngstigenden Traum selbst mit dem Argument beruhigen woll-
ten, dass Sie ja nur traumen, dann sind Sie kurzfristig ,luzid“ (= hell, klar) geworden. Nur: Sie
konnten diese Chance zur weiteren Ausgestaltung der Traumszene (noch) nicht nutzen. Ein
anderes Beispiel: Sie wurden morgens wahrend eines schénen Traums geweckt, argerten sich
Uber die unliebsame Unterbrechung und beschlossen, wieder einzuschlafen und die Traumge-
schichte weiterzutrdumen. Ebenfalls ein luzider Augenblick, den Sie mit entsprechender Tech-
nik zu einem langeren Klartraum erweitern kénnten. Aber wie?

Der alles entscheidende ,seelische Schachzug”: Sie missen sich wahrend eines Traums der
Tatsache bewusst werden, dass Sie traumen. Gelingt Ihnen das, dann wird in Ihren Traumen
friher oder spéter eine dramatische Veranderung eintreten: Sie erleben das gesamte Szenario
unter Beteiligung all Ihrer Sinne derart realistisch, intensiv, farbig und lebendig (also luzid) wie
das wirkliche Leben. Mit einem wesentlichen Unterschied: Sie selbst sind Schopfer(in) und Ge-
stalter(in) dieser Traumwelt, die weder physikalische Gesetze noch andere natirliche Grenzen
kennt. Man kann sich in einem luziden Traum nahezu alles wiinschen — es wird eintreten. Sie
kénnen fliegen und durch Wéande gehen, unter Wasser atmen oder zu den Sternen fliegen. Zu
schon, um wahr zu sein?

Dazu schreibt der 1998 verstorbene Professor fiir Psychologie und Experte fur Klartraume Paul
Tholey: ,Klartraumen ist lernbar. Jeder, der die hier beschriebenen Lerntechniken anwendet,
schafft es. Der eine in nur zwei Nachten, der andere eben in sechzig. Unter der Voraussetzung
von taglicher Anwendung der Lerntechnik haben es alle, die nicht aufgaben, sehr schnell ge-
schafft.“ Allerdings weist Tholey darauf hin, dass es unbedingt notwendig ist, die typischen
Merkmale eines Klartraums zu kennen:

e Man ist sich vollig dartber im Klaren, dass man traumt.

e Der Bewusstseinszustand des Trdumenden ist in keiner Weise getriibt.

e Alle Sinnesleistungen stehen genauso wie im Wachleben zur Verfligung.

e Es besteht eine vollstandige Erinnerung an das Wachleben.

e Wachleben wie im Klartraum besteht eine vollstandige Erinnerung an bisherige Klartraume.
Das Kernstlick der Lerntechnik ist — so Tholey — eigentlich ganz simpel: Man (bt bereits in der
Wachrealitét eine kritische Einstellung zum augenblicklichen Bewusstseinszustand ein. Das ge-
schieht, indem man sich mehrmals am Tag die Frage stellt, ob man wacht oder traumt. Diese
Frage wird aber nicht einfach ,nur so“ beantwortet, sondern sie wird ernsthaft Uberprift. Hat
man diese Gewohnheit erst einmal angenommen, so Ubertragt man sie frilher oder spater auch

in seine Traume — und wird ,klar".

Die wichtigsten Schritte dieser ,Klarheit gewinnenden Technik* (KLG-Technik) hat Tholey in den
»Zehn Geboten zum Erlernen des Klartraumens* zusammengefasst:

1. Stellen Sie sich am Tag mindestens fiinf- bis zehnmal die kritische Frage, ob Sie wachen
oder traumen.

2. Versuchen Sie dann, sich intensiv vorzustellen, dass Sie sich im Traum befinden, dass also
alles, was Sie wahrnehmen, blof3 getraumt ist.
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3. Achten Sie bei der Uberprufung der kritischen Frage nicht nur darauf, was augenblicklich
geschieht, sondern auch auf die unmittelbare und fernere Vergangenheit. Haben Sie viel-
leicht eine Erinnerungsliicke? Traumerlebnisse setzen in ihrer Handlung ja sehr plotzlich
ein. Vor Beginn der Handlung gibt es in der Regel kein Gestern, sondern eine Liicke. Trau-
men Sie vielleicht gerade, obwohl Sie davon Uberzeugt sind, wach zu sein?

4. Stellen Sie sich die kritische Frage immer in _Situationen, die auch fir Traume charakteris-
tisch sein konnten. Also immer, wenn etwas Uberraschendes oder Unwahrscheinliches ge-
schieht. Nehmen Sie sich ein bis zwei Minuten Zeit fur die Uberprifung.

5. Haben Sie Traume mit wiederkehrenden Inhalten? Dann stellen Sie in einer ahnlichen Si-
tuation Ihres Wachlebens die kritische Frage: Bin ich wirklich wach oder traume ich?

6. Wiederkehrende Trauminhalte, die in der Realitat nicht auftreten kbnnen (wie z. B. Schwe-
ben oder Fliegen), sollten Sie sich im Wachzustand ganz intensiv vorstellen. Verbinden Sie
diese Vorstellung zusatzlich mit dem Gedanken, dass Sie sich im Traum befinden.

7. Schlafen Sie mit dem Gedanken ein, dass Sie einen Klartraum haben werden. Vermeiden
Sie aber bei diesem Gedanken jegliche bewusste Willensanstrengung.

8. Kodnnen Sie sich nur schlecht an lhre gewohnlichen Traume erinnern (an Klartrdume erin-
nert man sich immer klar), benutzen Sie eine der bewahrten Methoden zur Férderung der
Traumerinnerung (z. B. Traumtagebuch).

9. Nehmen Sie sich vor, im Traum ungewodhnliche Handlungen auszufihren, wie z. B. durch
eine Wand zu gehen oder ein schweres Gewicht zu heben.

10. Uben Sie regelmaRig, aber ohne Verbissenheit. Setzen Sie sich keine Frist und bewahren
Sie Geduld! Der erste Klartraum kommt bestimmt.

Wer weild — vielleicht reichen ja diese Hinweise aus, um lhnen Klartraume zu bescheren. Falls
nicht, werden Sie mit Hilfe dieser Empfehlungen sowie der CD ,Bewusster und angenehmer
trAumen*” trotzdem neue wertvolle Erfahrungen machen: ein lebendigeres, intensiveres und po-
sitiveres Traumerlebnis, eine bessere Traumerinnerung sowie einen Gewinn an Selbsterkennt-
nis und personlicher Weiterentwicklung.

Psychologie der Traumdeutung

Naturlich ware es aul3erst sinnvoll, wenn Sie lhre Traumerinnerungen auch fir lhr Wachleben
nutzbar machen kénnten. Das scheint — zumindest auf den ersten Blick — schwierig zu sein, da
diese Botschaften aus unserem Unbewussten ja verschlisselt sind. Deshalb war es bekanntlich
in allen Epochen ein beliebtes (teils religioses, teils weltliches) Gesellschaftsspiel, Traume zu
deuten.

Erst Sigmund Freud, Begrinder der Psychoanalyse, machte die Traumdeutung Anfang des
vergangenen Jahrhunderts zum Gegenstand wissenschaftlicher Untersuchungen und psycho-
therapeutischer Behandlungen. Seine Grundannahme: Jeder Traum ist das Ergebnis kompli-
zierter seelischer Prozesse. Der eigentliche Trauminhalt wird durch die sogenannte Traumzen-
sur zum wahrgenommenen Traumerlebnis, wodurch AnstoRiges (vor allem Sexualitat) hinter
dem Schleier der Symbolik ziichtig verhillt wird. Eine solche Verschlisselung lasst den Phallus
zur Schlange, zum Baum oder zum Ast werden, die Vagina zur Hohle oder zum Gefaf3. Der un-
geschminkten Wahrheit auf die Spur zu kommen und damit die Personlichkeit des Traumenden
zu sezieren, das war fur die Psychoanalyse allein die Doméane professioneller Seelenkundler.
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Gegen diese einseitige Sichtweise wehrte sich bereits der abtriinnige Freudianer Carl Gustav
Jung. Er war der Uberzeugung: Jeder kann seine Traume nur selber deuten. In der Tat entste-
hen die nachtlichen Actionfilme ja im tiefsten Kern der eigenen Personlichkeit. So ist es durch-
aus nachvollziehbar, dass der Code zur Entschliisselung des Traums letztlich im Unbewussten
des Traumers liegen muss. Jung bringt diese Plausibilitat auf einen pragnanten Nenner: Jeder
Traum hat nur in der Form Sinn, wie er auftritt. Er bedarf keiner Verkleidung, sondern er liefert
seine eigene Deutung. Intuitiv weil’ der TrAumende, was sein Traum erzahlen will. Auch andere
fihrende Traumforscher (wie z. B. Erich Fromm, Calvin Hall) sind sich darin einig: Entscheiden-
des Indiz fur die Treffsicherheit einer Deutung ist der Eindruck des Traumers, dass die jeweilige
Interpretation seine gegenwartige Lebenssituation widerspiegelt — aber nicht die manchmal ein-
seitigen Sichtweisen bestimmter psychologischer Schulen.

Bedenken Sie aber: Jeder Traum bedient sich der Bildsprache. Nehmen Sie deshalb diese Bil-
der beim Wort! Trdumen Sie vom Krieg? Dann fragen Sie sich: Wo ist mein persénliches
~Schlachtfeld*? Ein Einbrecher, der durchs Fenster kommt, will Ihnen mdglicherweise sagen,
dass Ihnen jemand etwas nehmen will. Und Hindernisse, die lhren Weg versperren, wollen Ih-
nen mitteilen: Sie werden in einem gegenwartigen Vorhaben behindert. Tauchen Personen in
Ihren Traumen auf, dann gilt die Faustregel: Falls Sie einen dieser Menschen kennen, so ist er
selbst gemeint. Erscheint lhnen jedoch ein Fremder, dann sollten Sie sich Uber die mdgliche
symbolische Bedeutung Gedanken machen (z. B. Polizist = Gewissen).

Schon diese kurzen Uberlegungen machen deutlich: Traumsymbole, wie sie z. B. in gangigen
Traumlexika vorgestellt und erklart werden, sind fur die Deutung individueller Traume besten-
falls Denkanstol3e, meist jedoch nutzlose Allgemeinplatze oder auch Holzwege, die in die Irre
fihren. Viel sinnvoller: Setzen Sie sich mit der Bildsprache lhrer ganz persénlichen Traume
auseinander und stellen Sie konkrete Fragen an Ihr Unbewusstes: Welche Probleme beschéfti-
gen mich gerade? In welchem Traumbild konnten diese Konflikte Gestalt gewonnen haben?
Welche Empfindungen und Geflihle habe ich wahrend des Traums wahrgenommen? Welche
grundlegenden Erkenntnisse wollte mir dieser Traum vermitteln? Beachten Sie also bei der
Deutung lhrer Traume unsere dritte Grundregel:

Was Sie gegenwartig im Wachzustand beschéftigt,
das pragt auch lhre Traumerlebnisse.

Bewusster traumen — durch Tiefensuggestion

Wenn Sie die CD ,Bewusster und angenehmer trdumen” regelmafiig anwenden, werden Sie in
vielerlei Hinsicht davon profitieren:

e Sie gewinnen zunehmende innere Ruhe, Ausgeglichenheit und Gelassenheit.
e Sie erfahren eine korperlich-seelische Harmonisierung.

e |hr gesamtes Schlafverhalten wird verbessert — vor allem, wenn Sie die Tiefensuggestion un-
mittelbar vor dem Einschlafen anwenden.

e |hre TrAume gestalten sich lebendiger, nachhaltiger und positiver.
e Angsttraume werden allmahlich durch angenehme Traumszenen ersetzt.

e |hre Traumerinnerungen werden wesentlich verbessert.
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e Es gelingt Ihnen immer besser, die Bedeutung Ihrer Traumbilder zu verstehen, also mehr
Selbsterkenntnis zu gewinnen.
e Es ist gut moéglich, dass Sie in absehbarer Zeit sogar Ihren ersten luziden Traum erleben.
Mit dieser CD verfiigen Sie also Uber ein au3erst wirkungsvolles Mittel, mit dem Sie |hre faszi-

nierende Traumwelt aktiv und bewusst gestalten, wesentlich intensiver geniel3en, besser ver-
stehen und somit taglich fr Ihr gesamtes Wachleben nutzbar machen kénnen.



