VA
FSC
wivwfaccig

MIX

Paplor aus var-

o svelien
Quaitan

FSC* C012536

© 2014 Ecowin, Salzburg
by Benevento Publishing
Eine Marlke der Red Bull Media House GmbH

Lektorat: joe Rabl
Art Direction: Peter Feierabend
Gestaltung und Satz: Frank Behrendt

ISBN: 978-3-7110-0064-4
12345678/161514
www.ecowin.at

Printed in Europe

FELIX DE MENDELSSOHKN

Der Mann,

der celn _\mWQ._ elnem
A\ﬂsss verdankte

EIN TRAUMFORSCHER ERZAHLT

anSZ : Moﬁﬁ@c\_‘_m %Q\E



Warum sieht das Auge einen Gegenstand im Traum
klarer als es der Geist es im Wachen tut?

LEONARDO DA VINCI
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Wenn der Zustand des Triumens anbricht
Liege nicht in Unwissenheit herum wie eine Leiche
Tritt ein in die natiirliche Sphiire der unerschiitterlichen
Aufmerksamkeit
Erkenne deinen Traum und verwandle ihn in Helligkeit
Schlafe nicht wie ein Tier
Uber die Methode, Traum und Wirklichkeit zu
vermischen.
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- Ein hoher tibetischer Lama und Lehrmeister berichtet auf ei-
nem Traumforscherkongress folgenden Traum:

Ich fahre mit einem Auto auf engen, kurvigen Strafien aE,nr
- eine gebirgige Landschaft. Ich will zu meiner Frau und meiner
Familie, die hier in der Gegend Urlaub machen. Ich fahre sehr
schnell und merke auf einmal, dass ich auf einen Abgrund zu-
. fahre, ich kann nicht bremsen und weif$ nicht, wie ich das Auto
stoppen soll.

Dann wird mir im Traum bewusst, dass ich gerade tridume,
ich erkenne, dass dies hier ein Traum ist und dass ich ihn verin-
dern kann, wenn ich will. Mit Pferden kann ich viel besser um-
gehen als mit Autos, also verwandle ich das Auto im Traum in

ein Pferd und jetzt galoppiere ich auf ihm in Richtung Abgrund.

Aber ich halte die Ziigel fest in der Hand und kann das Pferd
rechtzeitig vor dem Abgrund zum Stehen bringen.

Ein luzider Traum - wenn man im Traum weif}, dass man
trdumt, und ohne aufzuwachen weitertriumt, aber jetzt den
Traum willentlich beeinflussen kann - passiert spontan ir-
gendwann bei etwa zehn Prozent aller Menschen. Ein kleine-
rer Prozentsatz hat regelmifig solche Traume und beschiftigt
sich auch deshalb personlich viel ndher damit. Im Traumyoga
der tibetischen Dzog-chen-Tradition wird diese Fihigkeit ge-
iibt und ausgebildet, so wie bei diesemn Lehrmeister auch.

In der Antike und im Mittelalter kannte man das Phino-
men des sogenannten Klartraums, es wird von Aristoteles,
Augustinus und Thomas von Aquin erwéhnt. Spéter scheint
es aus dem westlichen Kulturkreis zu verschwinden, bis es
im 19. Jahrhundert auf erneutes Interesse stoit. Der Marquis
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d’Hervey de Saint-Denys — Autor des Buches Trdume und die

_Mittel, um sie zu lenken, in dem es erstmals um die metho-

dische Erlernbarkeit dieser Fihigkeit ging — schlug dazu eine
Lernsequenz vor:
1) sich besser an seine Triume erinnern
2) sich im Traum bewusst werden, dass man triumt
3) willentlich aus einem Traum aufwachen konnen
4) ins Traumgeschehen eingreifen und es beeinflussen
kénnen

Einzelne Berichte solcher Klartriume haben wir auch von
Charles Um&ﬁmm. Ernst gmnw und Friedrich Nietzsche sowie
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Fiihrte und den Begriff, w—ﬁ.ﬁ&mw Traumen” geprigt hat.

i

~Erst in mms Gmoﬁ-_mrnmn, mit amB Einzug der Schlaflabors
in das Reich der Traumforschung, wurde das luzide Traumen
zum Gegenstand wissenschaftlicher Forschungen. Damit
konnte es auch bei uns, dhnlich wie im tibetischen Traumyo-

ga, zu einer systematisch erlernbaren Technik werden. Nicht %\-

jeder hat dafiir besonderes Talent, aber die meisten Menschen
kénnen mit einem Training im Schlaflabor Fortschritte darin
erzielen.

Die ersten Trainings - inzwischen haben sich die Metho-
den verfeinert — bestanden darin, Signale mit bestimmten
Augenbewegungen an das Forscherteam zu senden, sobald
einem im Traum klar wurde, dass man gerade trdumte. Die
Anweisungen vor dem Einschlafen waren etwa: ,Schauen Sie
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im Traum zweimal schnell nach links und einmal lang nach
rechts, wenn Sie wissen, dass es ein Traum ist.“

Der esoterische Autor Carlos Castaneda beschreibt eine
dhnliche Methode in seinen Berichten — deren Echtheit um-

stritten bleibt — von den schamanistischen Techniken der .

sogenannten Traumreise bei den Yaqui-Indianern Mexikos.
Der Novize lernt, sich vorzunehmen, falls er traumen sollte,
im Traum immer auf seine Hinde zu schauen. Je ofter einem
das gelingt, umso leichter wird es einem mit der Zeit, sich im
Traum bewusst zu werden, dass man gerade traumt und den
Traum lenken kann. :

Falls Sie weder Schlaflabor noch einen mexikanischen

."Schamanen zur Hand haben und es troizdem zu Hause trai-

nieren wollen, kénnen Sie diese Methode von Steven LaBerge,
dem wichtigsten Experten auf dem Gebiet der Klartrdume,
ausprobieren:

1) Wachen Sie in den frithen Morgenstunden spontan aus
einem Traum auf.

2} Nachdem Sie sich an den Traum erinnert haben, neh-
men Sie sich zehn bis 15-Minuten Zeit fiir eine Aktivitat,
die volles Wachsein erfordert, z. B. Lesen.

3) Wiihrend Sie dann im Bett liegen und sich wieder dem
Schlaf zuwenden, sagen Sie sich, dass Sie nichstes Mal
im Traum erkennen wollen, dass Sie gerade triumen.

4) Stellen Sie sich Thren Kérper schlafend im Bett vor mit
schnellen Augenbewegungen, als ob Sie im REM-Schlaf
wiren, Gleichzeitig stellen Sie sich vor, dass Sie in einem
Traum sind und wissen, dass Sie triumen.
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Wiederholen Sie 3) und 4) so lange, bis Sie spiiren, dass Thr
Vorsatz jetzt klar vorhanden ist.

Eine weitere Methode - die den Studien des Psychologen Mi-
chael Schredl zufolge noch wesentlich wirksamer ist - hat der
deutsche Traumforschag Paul Tholey orgeschlagen. Er nennt
sie ,das kritische Bewusstsein trainieren’, Sie besteht darin,
sich funf- bis zehnmal am Tag die Frage zu stellen: Traume
ich oder bin ich wach?“ Dabei kontrolliert man seine Um-
gebung, ob alles so ist, wie es im Wachsein sein sollte. Das

muss man langere Zeit geduldig iiben, schlieBlich beginnt das
Traum-Ich sich die gleiche Frage im Traum zu stellen.

Aber wozu das Ganze? In der tibetischen Tradition gebt es
um buddhistische Erkenntnisse iiber die Leerheit aller Pha-
nomene und die quasi-magische (,tantrische”) Fihigkeit,
zaubern zu konnen und zugleich die ,Zauberei® dabei zn
entzaubern, Das erscheint mir wie ein komplexes, hochdiffe-
renziertes erkenntnistheoretisches Projekt, wofiir man sicher
eine lange vorbereitende Schulung braucht. Vielleicht sollte
man vorher eine tibetische Weisheit aus dem 12. Jahrhundert
beherzigen:

Diejenigen, die an die Existenz glauben,

Sind dumm wie das Rindvieh

Aber jene, die an die Nicht-Existenz glauben,

Sind noch schlimmer.

Fir die Philosophen und Bewusstseinsforscher wirft das
Phinomen interessante Aspekte auf. Schon im alten China
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‘Thatte der taoistische Meister Dschuang-Tzu (um 365 bis 290

v. Chr.) geschrieben: Ich trdumte, ich war ein Schmetterling.
Dann wachte ich auf und wusste nicht mehr, bin ich ein Mensch,
der getriumt hatte, er sei ein Schmetterling? Oder bin. ich ein
Schmetterling, der gerade triumt, er sei ein Mensch?

Damit wollte der alte Weise aufgrund der Traumtitig-
 keit feststelien, dass wir nie genau wissen konnen, ob unsere
Wahrnehmungen und Gedanken nicht ein Traum seien und
gar keine Wirklichkeit. Aber er ging noch weiter:

Du und Konfuzius, Ihr seid beide Trdume

Und ich, der ich das sage, dass Ihr ein Traum seid,

Bin selbst ein Traum. Hier ist ein Ritsel.

Vielleicht wird morgen ein Weiser es erkldren kinnen.

Das gleiche Problem hat Descartes spiter in seiner Erkennt-
nistheorie beschiftigt: Wie kinnen wir unsere Sinneseindri-
cke Gberpriifen, ob sie echt sind, oder ob sie uns tauschen?
Denn wir kénnten verriickt geworden sein und Wahnvorstel-
lungen haben, oder blof} gerade triumen, ohne es zu wissen.

Der Zustand, in dem man triumt, aber weiff, dass man
traumt, ist eine Garantie fiir die Realitit. Denn wenn ich weif3,
dass dies nur ein Traum ist, in dem ich mich befinde, muss
es auch auerhalb dieses Traums den Wachzustand der ob-
jektiven Wirklichkeit geben, bei dem so etwas nicht passieren
kann. Oder vielleicht, wenn man lange genug meditiert, gibt
es ihn doch nicht, kénnten die Tibeter darauf erwidern ...

Das heutige wissenschaftliche Interesse ist auch auf moghi-
che lebenspraktische Anwendungen dieser Methode gekom-
men. So kénnte man lernen, seine Alptriume zu steuern und
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sie einem gliicklicheren Ausgang zuzufithren. Wenn man im
"Traum von Verfolgern bedroht wird, wiirde man sich einfach
dazu entschlieBen, in die Tropen auf Urlaub zu fliegen! Schon
im Alter von fiinf Jahren koénnen Kinder mithilfe von luzi-
den Triumen lernen, ihre Alptriume zu bewiltigen. Beson-
ders gekonnte luzide Triumer konnen Menschen, Gegenstan-
de oder Orte im Traum einfach verschwinden lassen und sie
durch andere ersetzen.

Bei mir kommt hier etwas Unbehagen auf, ob wir mit die-
ser mentalen Traumakrobatik unser Unbewusstes nicht auch
vergewaltigen, indem wir es beherrschen und lenken wollen.
Vielleicht kénnten wir mehr fiir uns daraus lernen, wenn.wir...

T i i st R sttt s

den Traum erforschen und ihn nicht gleich verindern wol-
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“len. Atich TaBerge selbst sagt dazw, dass es problematisch
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sein kann, wenn der Traumer sich dieses Wissens bedient,

wm jedern Konflikt im Traum aus dem Weg zu gehen. Willi-
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~afii Mooreroft weist darauf hin, dass die Erkenntnis, dass sie

triumen, die luziden Triumer dazu bringen kann, einfach die
gleichen Haltungen und Konfliktlssungsstrategien — Flucht
oder gar Verleugnung des Konflikts — wie im Wachleben an-
zuwenden. Manche Forscher sehen eher Moglichkeiten, durch
die Luziditit den Traum besser auszukundschaften, als ihn zu
manipulieren. Es kann manchmal hilfreicher sein, den Traum
bis zum Ende durchzustehen, um sich mit dem Konflikt — der
immerhin aus der realen Welt herkommt - zu konfrontieren.
Meine Erfahrungen mit gewissen ,Missionaren” des luzi-
den Triumens, die es gern als Heilmittel fir fast alle Lebens-
probleme anpreisen, waren bislang nicht iberzeugend. Einen
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- #hnlichen Eindruck bekam ich von manchen geiibten luziden

Triumern, diein TV-Dokus aufgetreten sind. Sie schienen mir
so iibermiflig von ihrer Sache iiberzeugt, dass ich befiirchtete,

‘eine solche Macht iiber seine Triume zu besitzen wiirde mit
. der Zeit auf dén Charakter abfirben und einen auch im Wach-

leben etwas grofspurig und manipulativ werden lassen.

Lassen sich bestimmte lebenspraktische Fihigkeiten wahrend
des luziden Triumens trainieren und verbessern? Bereits in

den 1980er-Jahren notierte Paul Tholey, dass schwierige Ko- -

ordinationen von Wahrnehmungen und Bewegungen leich-
ter werden, wenn man sie in den Klartriumen einstudiert, so
konnte man z. B. mehrfache Salti gefahrlos iiben.

Bei einem Versuch, in dem luzide Triumer in ihren Triu-

.men iibten, Miinzen in eine Tasse zu werfen, erreichten sie im

Wachleben 40 Prozent mehr Treffsicherheit als die Probanden
der Kontrollgruppe (die nicht im Klartraum geiibt hatten).
Die Sportpsychologie beschiftigt sich auch schon lingst damit
- wie-viele Golfer auf der Welt trainieren schon nichtlich in
ihren luziden Triumen, um einen besseren Schwung zu erzie-
len? Es soll auch Musiker geben, die im luziden Traum iiben
und somit ihr Spiel steigern konnten.

Vielleicht weil ich selbst kein Golfer und kein Cellist bin,
kann ich mir noch nicht klar vorstellen, welche meiner eige-
nen beruflichen oder sonstigen Eigenschaften sich im luziden
Traum besser ausbilden lieflen.

Ich habe nur einen einzigen und spontanen luziden Traum
in meinem Leben gehabt, zu einer Zeit, als ich gerade zum
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ersten Mal einige Schriften von Steven LaBerge und Brigitte
Holzinger zu diesem Thema gelesen hatte. Der Traum hat fiir
mich einige Fragen zuriickgelassen. Auffallig fiir mich dabei
war der Wechsel zwischen den luziden und den nicht-luziden
Episoden. Ich war auf einem Kongress in Istanbul und hatte
mich ins Hotel zuriickgezogen, um einen kurzen Nachmit-
tagsschlaf zu halten: .

Ich fahre mit meiner Frau mit unserem roten Auto in die
Wiener Innenstadt. Wir wollen ins Kino und parken das Auto
in der Nihe vom Getreidemarkt und spazieren zu Fuf. Die
Strafle ist auf verschiedenen Ebenen gebaut, man kann hinun-
terschauen in die Girten der Hiuser, in einem Garten sehe ich
meine Mutter (die seit zehn Jahren verstorben ist!) sitzen, zu-
sammengekavert auf einem Sessel. Ich weifs, sie hat sich hier
verirrt, ich muss sie holen und nach Hause bringen. Meine Frau
ist verschwunden. Ich steige hinab und nehme meine Mutter am
Arm und fiihre sie auf die Strafie. Sie ist krank und gebrechlich,
stolpert beim Gehen. Ihre Figur vermischt sich mit zwei schwer-
kranken Patientinnen, die ich derzeif behandle. Beim Uberque-
ren einer Strafle fillt sie flach auf den Gehsteig und ich fliege
auch hin und liege villig iber ihr. Es ist obszdn, sexuell, ich ge-
niere mich, was werden sich die Passanten denken?

Ich stehe auf, richte sic auf, stiitze sie und wir gehen weiter.
Ich will sie zum Auto bringen, um sie zu sich nach Hause zu
fahren. Aber der Weg ist endlos; das Auto ist verschwunden, ich
finde es nicht mehr. Die Stadt hat sich auch verdndert, es ist
nicht mehr Wien, sondern eine Stadt am Meer, Venedig oder
Triest, italienisch auf jeden Fall.
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Das Gehen mit ihr ist dufSerst miihsam, da wird mir auf einmal
bewusst - es ist ein Traum! Ich sage mir, wenn es ein Traum ist,

dann kinnen wir fliegen, und in der Tat fliegen wir in die Luft, hoch.

fiber die Héuser. Ich entdecke, wenn ich mit den Beinen auf eine
bestimmte Weise strample, kinnen wir hoher fliegen, wenn ich die
Bewegung verindere, fliegen wir niedriger. Ich koste dieses Gefiihl
voll aus, dann setze ich langsam zur Landung an. Wir landen wie-
der auf der Strafe und gehen weiter. Inzwischen verldsst mich wie-
der das Bewusstsein, dass es ein Traum ist, und meine Verzweiflung
nimmt wieder zu, dass ich das Auto nicht finde. Dann kommen
wir hinunter zum Ufer eines breiten Flusses dhnlich der Donau,

- aber doch nicht die Donau (eine Woche spiter, zum ersten Mal in

meinem Leben in Kiew, werde ich ihn als den Dnjepr erkennen).
Wir kommen an den Toren eines grofien Hauses vorbei, meine

_ Mutter scheint es als ihr Zuhause zu erkennen. Die Tore gehen

auf, weif} gekleidete Helfer kommen heraus, es ist eine Psychia-
trie, die Pfleger erkliren mir, dass dies eine mzaaéﬁmam. psycho-
tische Patientin ist, die sich nur als meine Mutter ausgegeben hat.
Sie nehmen sie in Empfang und mir ab, die Frau ist ganz froh,
wieder dort angekommen zu sein. .

Jetzt gehe ich allein weiter, immer noch auf der Suche nach
meinem Auto, die Stadt ist noch ganz fremd. Ich komme wieder
am Flussufer vorbei. Da steht ein ganz grofier, hagerer Mann
und schaut hinaus aufs Wasser. Ich frage ikn, was er hier fut. Er
sagt mir, er versucht die Handsignale von den Leuten im Was-
ser zu entziffern — ob sie schwimmen oder ertrinken. Da sehe

ich eine Reihe von Menschen im Wasser, mit Taucherbrillen und

Schwimmflossen, sie gestikulieren mit den Oberarmen und Hin-
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den iiber Wasser, es ist tatséchlich schwer zu sagen, ob sie nur aus
Vergniigen schwimmen oder tatsichlich ertrinken.

Ich irre noch weiter in der Stadt herum, ziemlich verzweifelt,
dann kommt von neuem wieder das Bewusstsein, dass ich nur
trdume. Es ist ein Traum, sage ich mir, ich bin nur in unserem
roten Auto eingeschlafen, aber ich habe einen Wecker gestells, fiir
viertel vor sechs, damit ich um sechs meine Frau beim Kino tref-
fen kann. Ich wei, jeden Moment wird der Wecker losgehen und
ich werde aufwachen. Dann lautet der Wecker wirklich und ich
wache im Hotelzimmer auf.

Zu den Umstinden und zum besseren Verstindnis die-
ses Traums: Meine Besorgnis um meine zwei schwerkranken
Patientinnen — eine von ihnen starb nicht lange nach diesem
Traum - rief in mir die Zeit zuriick, als ich meine sterbenskran-
ke Muitter gepflegt hatte, Die iiberméfige emotionale Belastung
fiir uns beide damals, besonders bei der kérperlichen Intim-
pflege, scheint in der ,obszonen” Szene hervorzutreten. War die
Heftigkeit dieser Erinnerungen sogar Anlass fiir die plotziche
eintretende Luziditit im Traum? Das Gehen mit ihr ist Gufierst
miihsam. Darauf wird der Traum luzid, wir kénnen fliegen usw.

Aber das scheint mich im Traum nicht witklich von dem trau-
rigen Thema zu erlésen, denn ich lande wieder auf der Erde und
triume wieder normal weiter. (Der Fluss im Traum hat mir spd-
ter, als ich in Kiew war, ein Déja-vu-Erlebnis verschafft, warum,
weil ich nicht zu sagen.) Nun gelingt es mir im Traum, die Mut-
ter in der Psychiatrie abzuliefern, wo sie als verriickte Betrigerin

entlarvt wird. (Ich bin ja selbst im Tranm eine Art von Hochstap-
ler, wenn ich mich mit ihr hoch iiber die Hauser erhebe!)
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Dann die Szene am Fluss mit den Menschen, die vielleicht
schwimmen oder vielleicht ertrinken - wie soll man ihre
Handsignale deuten? Ja, wie soll man die Triume iiberhaupt
deuten? Und kénnen wir auch in einem Traum ertrinken,
wenn wir nicht in ihm herumschwimmen?

Am Schluss das Traums brauche ich wieder die Luziditit,
sonst kénnte ich nur weiter verzweifelt in der Stadt herumir-
ren ohne Sinn und Ziel. Eine Méglichkeit wiire, einfach aufzu-
wachen, aber das wiitde nicht viel an der Verwirrung geéndert
haben, Eleganter scheint es mir, den Klartraum jetzt dafiir zu
verwenden, mich noch triumend in das rote Auto (die Nahe
zu meiner Frau) schlafen zu legen und auf ein Wecksignal zu
warten {mein Unbewusstes weif8 natiirlich, dass ich den We-
cker vor dem Einschlafen gestellt habe).

BeschlieBen kann ich diese interessante, aber zwiespiltige
Thematik am besten mit einem Zitat des grofien spanischen
Dichters Antonio Machado, das lange Zeit iiber meinem Ra-
sierspiegel hing. Es ist eine gute Ermahnung an alle luziden
Triumer, aber auch an alle Traumforscher, vielleicht sogar
an alle Psychoanalytiker, miteinander in einem sozialen Aus-
tausch zu bleiben und die gesellschaftlichen Kréfte, die aufun-
ser Traumleben einwirken — und die wir im néchsten Kapitel
erdrtern werden —, nicht zu unterschitzen:

Ich habe in meiner Einsamkeit

Viele klare Dinge gesehen

' Die nicht wahr sind.
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