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1. Skala der Traumbewusstheit

1 VOLLIG UNBEWUSST
Ich erinnere mich nach dem Aufwachen nicht einmal daran, dass ich iiberhaupt getraumt
habe.

2 UNBEWUSST

Ich bemerke erst nach dem Aufwachen, dass ich getrdumt habe. Die Anzeichen, dass ich
getraumt habe (Traumsignale) und die Seltsamkeiten jener Traumszenarien werden mir
erst nach dem Aufwachen bewusst.

3 HALBBEWUSST
Ich bemerke im Traum ein wenig, dass irgendetwas anders oder seltsam ist, hinterfrage es
aber nicht.

4 HALBLUZIDE (PRALUZIDE)
Ich bemerke die Traumsignale. Irgendetwas Ungewdhnliches findet statt und ich versuche
es zu hinterfragen, werde aber nie ganz luzide. Der Traum wechselt zwischen halbluzide,
halbbewusst und unbewusst. Manchmal stellt sich die Frage ,,Ist dies ein Traum?“, aber
- im néichsten Moment ist die Frage schon wieder vergessen. Manchmal verliduft der Weg
auch von luzide nach halbluzide. Beispielsweise wusste ich, dass ich triume, triume aber
dann, dass ich ,,erwache“ (das so genannte ,falsche Erwachen), und vergesse, dass ich
trdume.

5 LUZIDE
Aufgrund der Traumanzeichen, der eigenen Bewusstheit oder anderer Ausldser und Selt-
samkeiten wird mir bewusst, dass ich trdume. Ich erkenne den Traum als Traum.

6 SEHR LUZIDE

Ein Zustand der Klarheit, in dem ich alle Hinweise darauf, dass ich in einem Traum bin,
noch deutlicher bemerke. AuBerdem ist mir bewusst, dass ich den Traum selbst beeinflus-
sen kann. Handlungsmoglichkeiten und meine eigene Rolle oder Mission im Traum wer-
den mir bewusst und ich kann sie geniefien.

7 LEUCHTEND LUZIDE

Kristallene Klarheit und Wohlbefinden, wobei ich die aktive Kontrolle {iber das Traum-
szenario habe. Aus diesem Zustand kann sich ein Forschungstraum, schopferischer Traum
oder therapeutischer Traum entwickeln.

8 ERLEUCHTEND LUZIDE

Die Bewusstwerdung tiber den tieferen Sinn des Traumes. Hier weifl ich nicht nur, dass
ich trdume und alles tun kann, was ich will, sondern auch welche Aufgabe ich hier zu er-
fiillen habe (z.B. durch intuitive Eingebungen, Gespridchen mit anderen Traumgestalten
oder das Erkennen der Losung oder Heilung eines Themas aus der Wachrealitt).



2. Das ozeanische Universum

In der Nacht, bevor ich begann, dieses Buch zu schreiben, hatte ich einen luziden Traum.
Ich habe ihn noch nicht interpretiert, aber am Morgen danach sofort aufgeschrieben. Es
handelt sich um die Fortsetzung eines Traumes, den ich schon seit ein paar Jahren hin und
wieder trdume. Diesen Intensiv-Traum mochte ich hier als Einleitung dieses Buches be-
nutzen.

Ich stehe auf einer silbergrauen Plattform, die iiber rauschende Wellen gleitet. Die Wellen
dieses Ozeanplaneten sind mehrere Kilometer hoch. Manchmal ist es nétig, die schwe-
bende Plattform héher zu navigieren, um nicht von den fliegenden, spiralen Wassermas-
sen {iberwiltigt zu werden. Allerdings kann ich vereinzeltes Planschen und die Nésse auf
meinen Kérper, sowie auch das Risiko, so nahe am stiirmenden Ozeanplanten zu sein, ge-
nieBen. Die Farbe dieses wilden Ozeans ist anders, als ich es je wahrgenommen habe.
Stelle dir vor, du wiirdest Blau und Silber vermischen und die Farbintensitit vervielfa-
chen. Ich kann mit meiner Plattform noch so schnell und weit fliegen, die einzigen Ele-
mente, die ich an der Oberfliche vernehmen wiirde, wiren Wind und Wasser. Doch mir
war kiar, dass dies die Oberfliche war und dass dieser Planet weitaus mehr verbarg, als
von meiner Position aus zu sehen war. Aber es war zu spiiren. Die Présenz des Planeten
war zu spiiren. Die Anwesenheit von Delphinwesen war mit den inneren Sinnen deutlich
splirbar. Dieser Planet ist voller Delphine und deren Intelligenz, Humor und Kraft lag in
der Luft. Sie wussten, dass ich angekommen war, dass ich von meiner Raumkugel aus, die
hoch oben am Himmel hing, mit meiner Plattform nahe der Oberfliche gekommen war.
Doch hier, in diesem planetarischen Wassersturm, lieen sie sich nicht blicken. Ich wiirde
warten bis der Sturm vorbei war. Meine Raumkugel kreiste iiber mir. Wiirde ich ber-
haupt zu ihr zuriickkehren? Warum nicht einfach in das Wasser springen und eins mit die-
sem wundervollen Planeten werden? Die Lichter meiner Raumkugel blinkten, um mir zu
bedeuten, dass mein emotionaler Zustand gemessen worden war, und ich in der Pflicht
meiner Mission zuriickzukehren hatte. Meine Raumkugel protestierte gegen meinen Her-
zenswunsch, einfach zu springen und alles hinter mir zu lassen. Es wire so einfach in
Glickseligkeit hineinzuspringen. ,,Dies ist der Ursprungsplanet des Delphins®, war mein
Gedanke. Seine Heimat. Und seine Heimat ist auf einem energetischen Bewusstseinsni-
veau, das fiir Menschen als ,totale Gliickseligkeit* interpretiert wird. Ein Sprung und ich
gebe mich dem Rausch der Tiefsee hin. Nach einer Zeit, die mir wie mehrere Tage vor-
kam, auf der Plattform und in der Raumkugel, den Planeten umkreisend, sah ich ein, dass
ich springen musste; aber nicht weil ich loslassen wollte, sondern weil der Sturm sich
nicht beruhigte und die Delphine nicht zur Oberfliche gekommen waren, um die Kom-
munikation zu beginnen, wegen der ich hier war. Mir blieb nichts anderes ibrig, als zu
den Delphinen hinzugehen. Meine Raumkugel sah dies auch ein und genehmigte die Rei-
se. Ich wurde mit einer Tauchuniform ausgestattet und per Plattform in Sprungnédhe des
Ozeans gebracht. Nun durfte ich ganz offiziell, als Teil der Mission springen, aber eine
leise Angst begann sich zu regen. Wollte ich wirklich in diese wuchernden Wogen, diesen
reienden Fluten hineinspringen, um an unbekannte, unwahrnehmbare Orte geschleudert
zu werden? Mochte ich wirklich die Unterwasserwelt eines fremden Planeten erleben, oh-



ne genau zu wissen, was mich erwartet? Es war klar, dass ich umso unsicherer werden
wiirde, je linger ich hier stiinde. Ich wagte den Sprung. Der Aufprall war so hart, dass er
mich schockierte. Doch zunéchst dachte ich, dass ich tatsichlich die Kontrolle behalten
konnte. ,,Ok... das geht schon... ist eine losbare Aufgabe®“. Doch schon bald wurde ich
von einer Welle mitgerissen, getragen, in die Héhe geschleudert. Mehrere Tausend Meter
tiber der Wasseroberfldche und wieder nach unten in den erbarmungslosen Strom. Ich hat-
te jede Kontrolle verloren und war gerade dabei, das Leben meines derzeitigen Korpers
stark zu gefihrden. Noch ein paar dieser Aufschlige wiirde dieser nicht iiberleben. Meine
einzige Chance sah ich darin, in die Tiefe zu tauchen, da wo der heulende Wind keinen
Einfluss mehr hatte. Auf meinem néchsten Weg nach unten formte ich den Kérper zu ei-
nem Pfeil, planschte hinein und tauchte nach unten, schwamm nach unten, kimpfte mich
nach unten. Die Strdmungen nach oben waren anfangs gewaltig, nahmen jedoch in der
Tiefe ab. Der Antrieb meiner Uniform hatte seine Aufgabe erledigt. Nun schwebte ich
mehrere Kilometer unter Wasser und der Weg nach unten nahm kein Ende. Was mich je-
doch beunruhigte war, dass ich keine Delphine zu Gesicht bekam. Die emotionale Prisenz
war durchaus vorhanden, doch die korperliche fehlte. Ich dachte, die Losung ldge darin,
weiter nach unten zu tauchen. So schoss ich eine Zeitlang (mir kamen es wieder wie meh-
rere Tage vor) nach unten. Und natiirlich erreichte ich keinerlei ,,Ozeanboden®, denn die-
ser Planet schien tatséichlich nur aus Wasser in vielen verschiedenen Formen zu bestehen.
Stattdessen begann das Wasser wieder heller zu werden, als wiirde ich eine neue Oberfla-
che erreichen. Und es widerfuhr mir eines der bemerkenswerten Erlebnisse, die ich je er-
lebt hatte. Ich tauchte wieder auf zog mich aber eilig und erschrocken zuriick, weil mein
Verstand es kaum fassen konnte. Tauchte ich aus dem Wasser auf sah ich nicht ,,nach o-
ben‘ sondern ,,nach unten®. Es war genau umgekehrt: Die Oberfliche des Ozeans war nun
,.der Himmel” und ,,der Himmel*“ war der Boden, viele Tausend Meter unter mir. Ich wag-
te erst nach einiger Zeit wieder einen Blick aus dem Wasser. Wiirde ich nach unten in die
Tiefe fallen, wenn ich mich zu weit aus dem Wasser hinauswagte? Welche Art von
Schwerkraft hielt diesen Ozean ,,am Himmel?* Was war oben, was unten? Der Ozean auf
dieser Seite stiirmte nicht. Er war, mit der Ausnahme von ein paar Wellen hier und da, ru-
hig. Ab und zu stiirzte ein Tropfen des Ozeans in die bodenlose Tiefe unter mir, als wiirde
dieser Tropfen den eigenartigen Schwerkraftgesetzen nicht folgen. Der Tropfen stiirzte in
die Wolken die da in der Tiefe hingen. Mehr denn je sehnte ich mich nach meiner , Platt-
form*, nach irgendeinem halt unter meinen Filen. Die Aussicht war phinomenal. Der
Ozeanhimmel erstreckte sich an beiden Seiten bis zum Horizont. Das Ende des Himmels
unter mir entschwand meiner Sicht. Und trotz all dieser gottlichen Eleganz...Delphine
hatte ich keine gefunden. Jede meiner bisherigen Reisen zu diesem Ort in Raum und Zeit
hatten mich zu Horden von Delphinen gefiihrt, aber nun waren sie verschollen. Und die
Priasenz, die ich spiirte, war der Nachklang ihrer kraftvollen Seele. Wohin waren sie ver-
schwunden? Ich begann wieder nach oben zu schwimmen. So schwebte ich sehr lange
durch das groBe leere Blau. Jedes Gefiihl fiir Zeit und Raum war verloren. Meine Raum-
kugel kommunizierte jedoch ab und zu tiber meine Uniform mit mir, um mich zu navigie-
ren. Die Strémungen wurden intensiver und als ich auftauchte und wieder mitgerissen
wurde, wusste ich, dass der Wassersturm immer noch tobte. Dies war der direkte Gegen-
pol zur anderen Seite des Ozeans. Meine Plattform begriiite mich, meine Plattform rettete
mich vor den Wellen, die mich verschlingen wollten. In meiner Raumkugel angekommen,



zog ich mich aus, ruhte mich eine Weile aus und ,,schlief in meinem Traum ein®. Ich
schlief sehr lange. Meine Traume (innerhalb des Traumes!) fithrten mich zuriick in das
tiefe, geheimnisvolle und nun unbewohnte Blau, in dem ich dem Bordcomputer zufolge 5
irdische Wochen verbracht hatte.

Die Zeit unter Wasser schien mich mehr verindert zu haben, als mir im ,,Wachzustand*“
noch bewusst gewesen war. Ich bemerkte deutlich, dass ich die inneren Verdnderungen im
Laufe der Wochen auch in der ,,Wachrealitit“, die mir hier durchaus bewusst war, noch zu
spiiren bekommen wiirde. Meine Einsamkeit war so intensiv gewesen, dass sie nicht von
universaler Gliickseligkeit unterscheidbar war. Ist das verstindlich ausgedriickt? Ich weil3
es nicht. Nachdem ich mich erholt hatte, beschloss ich, noch einmal das Phinomen des
,»Ozeanhimmels® zu untersuchen und erkundete mit der Raumkugel den Planeten. Ich fand
heraus, dass die Oberfliche mit einer Wasserschicht bedeckt war, die einer Luftschicht
folgte, der wiederum einer Wasserschicht folgte, der wiederum einer Luftschicht folgte.
Also hatte ich nur die Oberflache, den ersten Himmel beriihrt. Im Kern des Planeten zeig-
te meine Raumkugel jedoch etwas anderes als Luft und Wasser an. Und, was mir mit die-
sem Bordcomputer noch nie geschehen, er konnte nicht definieren, woraus der Kern des
Planeten bestand. Der Verdacht machte sich breit, dass die etlichen Schichten aus Ozean
und Himmel etwas verbargen, was noch fantastischer war als die Schichten. Doch war
meine Raumkugel nicht dafiir ausgestattet durch Ozeane zu schwimmen (so bildete ich es
mir in meinem Traum ein). Durch ihre Leichtigkeit wiirde sie von den hoch schlagenden
Wellen sofort zerstért werden. Meine Faszination war geweckt. Ich wiirde bald zuriick-
kehren zu diesem Ort, und zwar mit einer Kugel die Flug- und Schwimmfihigkeiten kom-
binierte. Und ich wiirde meine Suche nach den Delphinen fortsetzen. Denn ohne sie war
meine Mission sinnloser als das Universum schon ist (Dies war tatsdchlich mein letzter
Gedanke im Traum, auch wenn er eigenartig klingt).
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3. Luzides Triumen

. Wir sind solcher Stoff, aus dem Trdume gemacht sind, und dieses Leben umfasst
ein Schiaf*

Shakespeare

Luzide heiBt leuchtend. Luzides Trdumen ist der Fachbegriff fiir Wachtraume, Klartréu-
me, bewusste Triume, kontrollierte Triume wihrend des Schlafes. Klartriume unter-
scheiden sich vom gewd&hnlichen Traum darin, dass du dir bewusst bist, dass du trdumst,
wihrend du triumst, und manchmal sogar die Inhalte deines Traumes beeinflussen kannst.
Wenn du also geistig wach bleiben kannst, wihrend dein Kérper schldft, dann ist das ,,Tor
zur Unendlichkeit® fur dich gedffnet. Da wir gewdhnlich nur das Wachbewusstsein benut-
zen, er6ffnen sich hier die Welten des Schlafbewusstseins, eine natiirlicher aber vergesse-
ner Teil unseres Gesamtselbst. Dieses Buch handelt also weder von Traumdeutung noch
von herkémmlichen Triumen, sondern von der bewusstseinserweiternden Methode des
Klartrdumens. '

So schwer es zu sein scheint, ist es nicht. Es ist eine Sache der Bewusstheit und Gewohn-
heit, oder besser gesagt deiner Fahigkeit, Bewusstheit zu einer Gewohnheit zu machen.
Lebst du bereits im Alltag weitgehend unbewusst ,,in den Tag hinein®, wird sich dieselbe
Verhaltensweise auf das Schlafbewusstsein tibertragen. Lebst du dein Leben bewusst,
wach und aufmerksam, gehort es zum natiirlichen Prozess der Bewusstwerdung, dass du
dir auch deiner Trdume bewusst wirst, und dann schlieBlich innerhalb deiner Triume be-
wusst wirst. Herkdmmliche Traumdeutung handelt davon, sich seiner Triume bewusst zu
sein. Luzides Triumen handelt davon, innerhalb eines Traumes bewusst zu sein. Der Lohn
der Erfahrungstiefe und spirituellen Erkenntnis, den die Praxis des Klartrdumens bietet,
iibersteigt bei weitem die anfangliche Disziplin, die vielleicht nétig ist. In Klartrdumen er-
lebt der Tréumer die schonsten, intensivsten und auBerweltlichsten Erfahrungen, die ein
Mensch iiberhaupt potentiell machen kann. Der Grund, warum Menschen das Klartriu-
men erstreben, liegt in ihrem Interesse an magischen, iiberweltlichen Erfahrungen. Das
heifit nicht, dass man diese Erfahrungen nicht auch auBerhalb der Schlafwelt erlebt, son-
dern dass das Triumen ein vergleichsweise einfacher Zugang zu diesem bereits vorhande-
nen inneren Potential bietet. Darin liegt die Faszination und die Kraft luzider Triume.
Darin liegt der Grund, ein ganzes Buch dariiber zu schreiben. Dariiber hinaus, als Neben-
effekte sozusagen, berlihrst du Themen wie Traumtherapie, kreative Spontanerkenntnisse
und, wenn es dein Glaubenssystem erlaubt, sogar auBBerkdrperliche Erfahrungen, seelische
Heilungen und, ohne dein Weltbild iberstrapazieren zu wollen, der Besuch anderer Plane-
ten und Dimensionen der Existenz. In esoterischen Texten hat das Klartrumen bereits ei-
nen hohen Stellenwert und wird bereits von mehreren Millionen Menschen ausgeiibt. A-
ber auch die konservative Wissenschaft und insbesondere die Psychologie widmen sich
dem immer mehr, weil erkannt wurde, dass hier mehr Méglichkeiten bestehen als nur die
Traumdeutung. Ich selbst kam in den Genuss, Seinszustdnde zu erfahren, die ich mir we-
der vorher vorstellen konnte, noch hatte ich dafiir iberhaupt Begriffe (und das trotz mei-
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ner ohnehin schon expansiven Vorstellungskraft). Quantenspriinge spiritueller Erfahrung
sammelte ich in meinen leuchtenden, nichtlichen Fliigen der Seele.

Wir sind uns im luziden Traumzustand also vollkommen im Klaren dariiber, dass wir uns
in einer anderen Realitidt als der Alltagswelt befinden. Entweder wird das Geschehen inte-
ressiert beobachtet, oder man wird so luzide, dass man die Trauminhalte willentlich steu-
ern und verindern kann. Manchmal werden neue, lebensverdndernde Einsichten gewon-
nen, manchmal macht es einfach nur Spafl. Alles andere sind keine luziden sondern ge-
wohnliche Traume. In gewdhnlichen Tréiumen ist mir nicht klar, dass ich trdume. Infolge-
dessen bin ich mir wihrenddessen auch keiner ,,Wachwelt* bewusst. In den Fillen volli-
ger Unbewusstheit halte ich das, was sich im Traum gerade abspiclt, fiir ,,die einzige Rea-
litdt*, auch wenn das Traumszenario unverstandlich und bizarr ist. Hier wird mein Traum
vom Unterbewusstsein oder unbekannten Aspekten meines Bewusstseins gesteuert. Ein
typisches Merkmal gewohnlicher Trdume ist, dass ich mich nach dem Aufwachen nur va-
ge daran erinnere, iiberhaupt getrdumt zu haben. Im Laufe des Tages, oder schon auf dem
Weg zur Dusche, gerit der Traum in Vergessenheit. Auf mein Befinden hat dieser Traum
wenig Einfluss. Der gewdhnliche Traum scheint sich tatséchlich nur auf eine Spiegelung
meiner Wiinsche und Angste und der Verarbeitung von Alltagsgeschehnissen zu be-
schrinken. ‘

Warum sich das Gewiinschte nicht einfach in der Fantasie vorstellen, anstatt Luzidtriu-
men zu lernen? Die Antwort ist: Weil der luzide Traum ,,realer als real® erfebbar ist. Die
Sinnesintensitét der Klartraume ist, zur freudigen Uberraschung vieler Ubender, nicht mit
einer noch so expansiven Vorstellungskraft zu vergleichen. Wir sprechen hier von einer
noch weitgehend unentdeckten Ebene von Erfahrungen und Ressourcen. Fiir mich persén-
lich ist die Unfahigkeit, luzide Traumreisen zu gestalten, dhnlich dem Analphabetismus
oder allen anderen erlernbaren Potenziale, zu denen wir als Menschen Zugang haben.

Ein bekanntes Zitat von Sigmund Freud besagt: ,, Triume sind Reaktionen auf Schlafsts-
rungen”. Wenn die Intensitdt, Schonheit und Eleganz, die ich in Traumwelten erlebe,
wirklich auf ,,Stérungen™ beruhen, kann ich nur jedem Wiinschen ,,gestért zu werden.
Waire ich ein Experte auf dem Gebiet, wiirde ich gerne so zitiert werden: ,,Trdume sind
das Tor zur Unendlichkeit”, Ich kann nur vermuten, dass Freud keine oder nicht allzu vie-
le Klartraume gehabt hat. Ich habe, im Vorfeld dieses Buches einige der bereits vorhande-
nen Literatur zum Traumthema studiert, und mir ist bewusst, dass meine Ansichten im
Widerspruch zum bisherigen ,,Stand der Forschung® stehen. Ich betrachte Triume weder
als Schlafstérungen noch hole ich mir aus irgendwelchen Biichern ,,Traumdeutungen®
(der Klartraumer weil} selber am besten, was seine Triume bedeuten). Aber gerade dieser
Widerspruch inspiriert mich, ein Buch tiber meine Sichtweise und meine Erfahrungen zu
schreiben. Die meiner Meinung nach fehlgeleiteten Theorien {iber Trdume sind nicht die
Schuld gewissenhafter Forscher und Wissenschaftler, sondern resultieren aus den Heer-
scharen von Nachplapperern, die einfach das in Fachbiichern Gesagte kritiklos iiberneh-
men, anstatt selbst zu forschen und selbst tief in sich hineinzuschauen. Weder ich, noch
irgendein anderer serigser Forscher hitten irgendein Problem damit, eigene Ansichten (-
ber das Tréumen in Frage zu stellen oder als fehlgeleitet anzuerkennen und entsprechend
zy modifizieren. Fiir problematisch halte ich es aber, wenn nur abgeschrieben und nachge-
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sprochen wird, statt aus eigener Forschung und Erfahrung zu sprechen. Die Resultate je-
der intensiven und langjahrigen objektiven Forschung haben einen Wert. Die Geister spal-
ten sich meistens erst dann, wenn es um die Interpretation beobachtbarer Ergebnisse geht.
Deshalb werde ich in diesem Buch Interpretation und Analyse auf ein Mindestmal redu-
zieren und mich mehr Erfahrungsberichten und wirksamen Aktionen (Traumtechniken)
widmen.

Eine kleine Historie meines Trdumens: Ich habe den Verdacht, dass ich als Kind mehr
wusste als heute. Schon als Baby hatte ich Nachttriume die eindringlicher waren als alles,
was ich damals tagsiiber mitbekam. In meinen Kindheitstrdumen sah und horte ich Dinge,
die ich zuvor nie im Alltag gesehen hatte. Wie erklirt man sich das? Woher hatte ich diese
unaufhdrliche néchtliche Flut an iiberwiegend auBerweltlichen, magischen Eindriicken?
Waren es Erinnerungen an vergangene Leben, zukiinftige Leben oder andere Welten? Als
Kind glaubte ich an all diese Dinge. Ich glaubte an Geister, AuBSerirdische, Parallelwelten,
Seelen und noch einiges mehr. In der Erwachsenenwelt wird all dem der Stempel ,,esote-
risch** aufgedriickt und eine besondere Abteilung in der Buchhandlung zugewiesen. Eben
die Dinge, die ich in meiner Kindheit als Selbstverstandlichkeit hinnahm. Ich musste nach
und nach, oft in einem langsamen, manchmal schmerzhaften Prozess, feststellen, dass das
alles gar kein ,,offizielles Wissen® war. Weder mit Eltern, noch Freunden, noch Lehrern
konnte ich mich vollkommen authentisch, ehrlich und detailliert iiber meine Beobachtun-
gen austauschen. Meinen Austausch mit ,,Wesen™ musste ich fiir mich behalten. In der
Schule fiel ich vor allem durch das Stellen unbequemer Fragen und Widerspruch in Bezug
auf das ,,Wissen” meiner Lehrer auf. Als meine Neugierde und Besserwisserei bestraft
wurden, entwickelte sich in mir ein Weltbild, das gegeniiber dem ,,allgemein anerkanntem
Wissen™ skeptisch eingestellt war. Aber dieser Antagonismus hatte auch eine hilfreiche
Kehrseite: Es half mir sehr viel, iiber ,,Alternativwissen® zu studieren. Und das Interessan-
teste ist: Dieses Wissen lernte ich nicht erst aus Biichern und Informationsquellen, son-
dern ich suchte geradezu nach Informationen, die das, was ich bereits wusste, bestdtigen
wiirden. Schon mit zwolf Jahren las ich Biicher wie ,,Reise nach Ixtlan* von Carlos Cas-
taneda und ,,Erinnerungen an die Zukunft von Erich von Déniken und nickte bejahend
dazu. ,,Genau...das bestitigt meine Informationen®, sagte ich dazu. Ein Buch wie dieses
zu schreiben, gibt mir die Gelegenheit, mich wirklich authentisch und ehrlich auszudrii-
cken, ohne Zensur. Ich werde meine Erfahrungen nicht mehr in ein ,,allgemein anerkann-
tes”, wissenschaftliches, esoterisches oder sonst ein weltanschauliches Korsett pressen.
Mir ist klar, dass ich dadurch vielleicht an ,,Marktwert” verliere, aber das nehme ich ak-
zeptierend in Kauf. Beim Leseverhalten mancher Mitmenschen ist es interessant zu sehen
dass sie eher bereit sind, etwas zu glauben, wenn es mit irgendetwas libereinstimmt, das
sie bereits gehort, gesehen oder gelesen haben. Frither habe ich versucht, mein eigenes
Schreiben so zu verdndern, dass es besser dem angepasst ist, was Leute bereits kennen.
Ich habe ernsthaft versucht, meine Erfahrungen durch bereits bestehende wissenschaftli-
che und auch esoterische Modelle zu erkliren. Schlieilich, so meinte ich, miisse ich das
Rad nicht neu erfinden. Dies jedoch verzerrte meine Berichte derart, dass sie nicht mehr
»echt* klangen. Viel wohler fiihle ich mich dabei, die Dinge genauso zu beschreiben, wie
ich sie empfinde, wie sie mir gezeigt wurden und wie ich sie intuitiv und verstandesmiBig
bewerte. Es werden sich trotzdem einige Ubereinstimmungen zu anderen Forschungen er-
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geben, und ich werde dann immer noch Vergleiche zu bereits bestehenden Forschungser-
gebnissen zeigen. Aber das nur aus interdisziplindiren Griinden, und nicht, um die Bestiti-
gung irgendeiner eingebildeten ,,Autoritit” einzuholen.

Die Praxis des luziden Triumens betrachte ich als ,,Bewusstseinsforschung der ncichsten
Generation“, als ein Thema, das in den kommenden Jahren und Jahrzehnten immer mehr
an Interesse gewinnen wird. ,,Wer luzides Trdumen noch nicht erlebt hat, ist noch nie
wirklich wach gewesen™ behaupten Oneironauten. Das ist die Selbstbezeichnung fiir
Menschen, die in der Lage sind, bewusst und regelmiBig Wachtrdume hervorzurufen. Wir
verschlafen wortwortlich ein Drittel unseres relativ kurzen, diesseitigen Lebens. Wissen
wir die Traumwelt zu nutzen, so kénnen wir praktisch ,,im Schlaf” Dinge erreichen, die
wir vorher nicht mal ,,zu triumen® wagten. Die Wach- und die Traumwelt, sind zwei
Seinsebenen die sich gegenseitig spiegeln und beeinflussen: Dein Alltag und das, was du
im Wachzustand tust, beeinflusst das, was du trdumst. Die meisten von uns haben eine
Ahnung von der Relation ihrer Triume zum ,,echten Leben®. Aber auch umgekehrt, beein-
Slusst dein Tun in der Traumwelt, das, was dir im Alltag widerfdhrt. Das Triumen ist kei-
ne Einbahnstrafie, es funktioniert auf zwei Wegen. Die Frage ,,wie* du durch Traumarbeit
dein Leben, deine ,,Wachwelt* beeinflussen kannst, wird vorzugsweise erst dann unter-
sucht, nachdem du die Fzhigkeit der Kontrolle tiber dein Schlafbewusstsein erlangt hast.
Als ,,Wissenschaft des 21. Jahrhunderts® enthdlt das Klartrdumen eine grenzenlose Weite
an unentdecktem Land und ein enormes, noch stark unterschitztes Potential zur Weiter-
entwicklung menschlichen Bewusstseins. Ich bin im Laufe der Jahre zur Uberzeugung ge-
langt, dass dieses bewusstseinserweiternde Werkzeug in den folgenden Bereichen niitzlich
eingesetzt werden kann:

Der Genusstraum - als gesunde oder kostengiinstige Alternative zu herkommlichen Un-
terhaltungs- und Genussmittel,

Der Genusstraum, den auch die alten Griechen und R&mer in speziell dafiir gebauten
» Lraumtempeln® kultivierten, beinhaltet Dinge, die du gerne tust oder in der Wachrealitét
entweder gar nicht oder nur begrenzt tun kannst. Im /uziden Genusstraum kannst du aus
der Vielfalt der ,,Angebote selbst entscheiden, was du erleben méchtest. Manche benut-
zen den Genusstraum um Orte zu besuchen, die sie schon immer sehen wollten, sexuelle
Abenteuer auszuleben oder ein berufliches Erfolgserlebnis zu feiern. Andere geben sich
der ,,primitiveren Sportart™ hin, es irgendjemanden ,;mal richtig zu zeigen™ und beispiels-
weise einen Zerstorungs- und Rachefeldzug anzurichten, ohne dafiir die materiellen Kon-
sequenzen (Strafe, Kosten etc.) tragen zu miissen (Meiner Meinung nach haben solche
Aktivititen trotzdem Konsequenzen, und zwar emotional-mentale, aber mehr dariiber im
Kapitel ,,Der Genusstraum*). Der Genusstraum scheint die hiufigste Wahl der Oneironau-
ten zu sein. Er wird nicht zur Therapie, Heilung, Erleuchtung oder sonstigen Themen, die
wir manchmal mit iberméfigem Ernst betrachten, sondern ,nur “ zum Spaf3 eingesetzt.

Der Kreativtraum oder der Energietraum zur Steigerung der Leistungsfihigkeit, des
Ideenreichtums und des Energieniveaus.

Der Kreativtraum bietet Zugriff auf Informationen, Ideen und Problemldsungen zur Un-
terstiitzung von Projekten und Vorhaben im Alltag. Immer wieder werden bertihmte Wis-
senschaftler und Kiinstler mit ,,.Die Idee dazu kam mir im Traum® zitiert. Je luzider der
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Zustand (siche Traumskala) desto hoher ist die Qualitdt der Ideen. Als ,Energietraum®
bezeichne ich den Traum bei dem ich am néichsten Morgen hellwach und voll neuer, zu-
vor nicht bemerkter Energie aufwache.

Der Forschungstraum - als Werkzeug zur Erforschung der Funktionen von Bewusst-
sein und Wahrnehmung und deren Interaktion mit der Realitdt.

Vor allem der vollluzide Traum bietet eine Lupe fiir tiefere Einblicke in das Wirken des
eigenen Bewusstseins und Unterbewusstseins. Aspekte und Verhalten des Selbst, die in
der Wachrealitét vielleicht verborgen oder unbekannt sind, kénnen hier betrachtet und ge-
nutzt werden. Aber im Gesamten kann man sagen, dass jede Sekunde deiner Traumreise,
egal um was es sich fir einen Traum handelt, eine Reise der Selbsterforschung ist.

Der Heilungstraum - als psychologisch heilsames, therapeutisches Mittel.

Stiirker ausgebildete Klartraumfahigkeiten erméglichen das ,,bearbeiten” schwieriger Er-
lebnisse, das Einholen von Problemldsungen und, in einem sehr fortgeschrittenen Stadi-
um, das Heilen ganzer Lebensbereiche. Die Unterstiitzung, die du hier erfihrst, stammt
nicht nur vom Verstand. Durch die Kommunikation mit Unterbewusstsein, Uberbewusst-
sein, Korperbewusstsein und vielleicht sogar Bewusstseinseinheiten auBerhalb deiner
Selbst, ver-x-facht sich die Zufuhr hilfreicher Information und Energie.

Der Sporttraum - zum Einiiben sportlicher Bewegungsabliufe.

Manche Oneironauten berichten davon, bestimmte sportliche Bewegungsabliufe im
Traum zu {iben oder bereits automatisierte Bewegungen zu verédndern. Solchen Berichten
zufolge haben diese Trainingseinheiten eine direkte und offensichtliche Wirkung auf die-
selben Bewegungsabliufe in der Wachrealitit.

Der schopferische Traum - zur Einwirkung auf Ereignisse in der Wachrealitit.

Auch wenn es wie ,,Magie” klingt, scheinen die Aktivitdten und Verédnderungen, die du in
»superluziden Zustinden® erwirkst, tatsdchlich eine Auswirkung auf die ,,objektive Wach-
realitiéit* zu haben. Manche sprechen davon, dass deine Traumverédnderung eine Verinde-
rung deines mental-emotionalen Befindens und demnach deiner Wahrnehmung und deiner
Handlungen verursachen. Andere, noch optimistischere Forscher betrachten die Traumar-
beit als direkte ,,energetische® Einwirkung auf die ,,physikalische Realitat®.

Der Paranormale Traum - zur Fernwahrnehmung, Astral- und Zeitreisen.

Die exotischste Variante des Klartrdumens bietet Moglichkeiten zur Wahrnehmung ziber-
priifbarer Ereignisse an anderen Orten und in anderen Zeiten, wihrend dein Kérper im
Bett liegt. Das luzide Triumen dient weiterhin als Schwelle zur so genannten auferkor-
perlichen Erfahrung.

Der spirituelle Traum - fiir tiefe Einsichten und Erkenninisse.

Spirituelle Luzidtrdume beinhalten Zustinde auerordentlichen Wohlbefindens, Kontakt
zu ,hoheren Quellen” oder konkrete Bestdtigungen der Dinge, die du bisher nur ,,geahnt*
hast. Sie weisen auf Bewusstseinsebenen jenseits der uns bekannten und sogar jenseits der
Traumrealitédt hin. Im ,.Erleuchtungstraum® wird uns das bewusst, was wir ohnehin schon
die ganze Zeit und Hier und Jetzt sind: unendlich, allwissend, ewig.



Diese Vorhersagen und Aussichten des Wachtrdumens mogen manchem Leser fantastisch
oder iibertrieben erscheinen. Unsere Skepsis ist von der Flut tagtiglicher, verlogener
Werbeversprechen gepriigt und durchaus verstindlich. Die Absicht hier ist es jedoch
nicht, das x-te Buch ,,fiir Anfinger” zu schreiben, sondern etwas, dass fiir Neulinge und
fiir Fortgeschrittene gleichermaBen unterhaltsam und lehrreich ist. Wenn du bisher gar
keine oder nur wenige Wachtriume erlebt hast, bietet dir dieses Buch eine reiche Auswahl
an Methoden, um deine Traumbewusstheit zu steigern. In den Anfangsstadien der Arbeit
sind meiner Beobachtung nach noch keine der aufgezihlten Wunderdinge zu erwarten.
Wenn du dies aber bereits alles hinter dir hast, schon die grundlegende Literatur gelesen
hast und die luziden Erfahrungen gemacht hast, bietet dir dieses Buch erweiterte Perspek-
tiven, auch solche, die bisher noch nicht eder nur sehr wenig erforscht wurden. Da du, aus
einer bestimmten Perspektive gesehen, bereits die Unendlichkeit selbst bis?, kannst du dir
jedoch auch mal erlauben, jetzt schon Gliicksgefiihle in Luzidtriumen zu erleben, ohne
Vorbereitung, ohne Bedingungen, ohne Ubungen, ohne langwierigen Prozess. Aus einer
linearen Welisicht brauchst du Training. Aus einer erleuchteten Sicht, brauchst du dich
nur entscheiden luzide zu triumen und darauf zu vertrauen, dass du es heute Nacht tun
wirst.

16



4. Der Erleuchtungstraum

Nachfolgend beschreibe ich das intensivste Luzidtraumerlebnis, das ich je hatte. Ich war
15 Jahre alt. In der ,,Skala der Traumbewusstheit“ wiirde ich diesen Zustand als 8 ,,Fr-
leuchtend Luzide“ bezeichnen.

Ich schwebe durch den Weltraum, gleite an einer endlosen Anzahl von grofien, pulsieren-
den, leuchtenden Sternen vorbei und fithle mit meinem ganzen Wesen, meinem ganzen
Sein, dass ich tatsdchlich hier bin, dass das tatsichlich ich bin, dass ich tatsichlich fliege.
»Es ist nur ein Traum* oder ,,Es ist nicht echt* zu denken, wire eine dumme, beleidigend
blasphemische Aussage im Lichte dessen, dass ich mich lebendiger fiihle als jemals zuvor.
Ich empfinde, als hitte ich eine 500mal so klare Wahrnehmung als im so genannten ,,ech-
ten Leben®. Vielleicht kann man daraus ableiten, dass etwas umso echter ist, je intensiver
du es fithlst. Oder: Ob etwas wahr ist oder nicht, hiingt davon ab, wie intensiv du es fiihlst.
Obwohl ich mich als Beobachter des Weltraums erlebe, erlebe ich mich gleichzeitig als
Weltraum selbst, und zusitzlich als irgendeine Kraft auBerhalb. Das ist ein unbeschreibli-
cher Zustand, den mein Menschsein vielleicht als ,,Paradoxie® bezeichnen wiirde. Allmih-
lich entwickelt sich in meinem sonst leeren (und gleichzeitig vollem) Bewusstsein ein
Satz: ,,Ich bin Gott“. Ich erinnere mich, wie ich diesen Satz mit zunchmender Bewusstheit
und volligem Erstaunen immer wieder vor mich herfliistere. ,.Ich bin Gott*. Das Erstaunen
darliber war so groB, dass ich mir gleichzeitig meines Menschseins bewusst wurde.
Schlieflich wire es ein Mensch, der dariiber so erstaunt ist. Dieses ,,Ich bin Gott” war
keineswegs eine {iberhebliche, arrogante oder gréBenwahnsinnige Haltung. Ich war erfiillt
von unendlicher Kraft, Macht, Liebe und Wissen. Ich empfand und nahm wahr, als wiisste
ich alles gleichzeitig, als wiirde ich Raum und Zeit enthalten, statt dass sie mich enthiel-
ten. Ich erlebte einen Grad an Uberzeugung und Zweifellosigkeit, die ich als Mensch fiir
unerreichbar gehalten hatte. Ich war in diesem ,, Traum* derart intensiv bewusst, dass ich
nach einer Weile innerlich kichern musste, als der folgende Gedanke dazwischen redete:
»Ach so...nein, ich bin nicht DER Gott, ich bin EIN Gott...* Sofort erkannte ich diesen
Gedanken als Resultat meiner irdischen Konditionierung. Ich schwebte, wie es mir schien,
in einem Teil des Universums, in dem die Sterne viel niher, optisch grofer waren. Viel-
leicht war ich den Sternen néher. Ich bemerkte, dass ich das ,,Gefiihl* intensivieren konn-
te. Ich intensivierte es. Aber es kam der Punkt, an dem es so gut war, dass es fast unertrig-
lich wurde. Unertréglich gut. Hétte ich den Zustand noch ein wenig intensiviert, wire ich
in Gliickseligkeit explodiert.

Dieser luzide Traum hatte Konsequenzen in meiner Wachrealitit. Irgendwann schlief ich
ein (die Luziditit entwich), und ich erwachte am nichsten Morgen mit Trinen der Freude
in den Augen. Ich fiihlte mich danach mehrere Wochen ,,high* wie noch nie in meinem
Leben. Alles erschien mithelos und amiisant. Die Anstrengungen der Menschheit erschie-
nen mir wie eine Komodie. Und noch eine Gabe wurde mir mitgegeben, die ich in diesem
Leben bisher nur einmal hatte, und zwar an dem Tage nach diesem Traumerlebnis. Diese
Fahigkeit hatte ich seitdem nie wieder so wie an jenem Tag: Die Heilung eines Menschen
durch Handauflegen. Eine Bekannte von mir plagten seit Jahren Migraneanfille in Ver-
bindung mit Riickenschmerzen. In einem ihrer Migrénemomente legte ich ihr einer spon-
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tanen inneren Eingebung folgend die Hand auf Kopf und Riicken. Die Migrédne ver-
schwand sofort. Sie war sprachlos und hatte Trénen in den Augen. Erst zwei Jahre spéter
sagte sie mir: ,,Ich weif wirklich nicht, was du an jenem Tag mit mir gemacht hast, aber
ich habe seitdem nicht mal mehr die geringsten Kopfschmerzen gehabt®. Leider weil} ich
auch nicht mehr, was ich an jenem Tag gemacht habe. Wie du dir vorstellen kannst, be-
trachtete sie mich immer mit groBen, untersuchenden Augen, wenn wir uns zufillig tiber
den Weg liefen. Mich amiisierte es.



5. Traumtraining allgemein

Wenn es um das Erlernen des luziden Traumens geht, glaube ich, dass man es genau so
lernt, wie man alles andere lernt, sei es das Autofahren, das Tanzen, das Kochen oder eine
Fremdsprache. Lernen folgt stets ghnlichen Prinzipien, von denen ich in diesem Kapitel
einige zu deiner Unterstiitzung, beleuchten mochte.

Ein schlechter Handwerker schiebt die Schuld auf seine Werkzeuge

Gebe ich einem konzentrierten, interessierten und liebvollen Handwerker gewohnliche
Werkzeuge, kann ich mir sicher sein, dass er etwas Gutes daraus macht. Gebe ich einem
desinteressierten, unkoordiniert vorgehenden, demotivierten Handwerker die besten
Werkzeuge, die es gibt, kann ich mir nicht sicher sein, dass er aus diesen etwas macht.
Wie ich meine, ist deine eigene Einstellung wichtiger als die Methoden und Traumtechni-
ken, die du benutzt. Die RegelméBigkeit der Ubung ist wichtiger als welche Ubung du ge-
rade probierst. Liebe zum Thema und Bestiandigkeit sind der Schliissel zur Meisterung.

Investition von Energie .
Ich denke nicht, dass du ,.etwas fiir nichts“ bekommen wirst. Investierst du aber etwas,
wirst du etwas zurlickbekommen. Beim Erlernen einer Fahigkeit kannst du eines der fol-
genden drei ,,Energien investieren:
Aufmerksamkeit

Zeit

Geld
Kannst du mehr von einem investieren, bendtigst du weniger vom anderen. Das heift,
wenn du genug Zeit hast, kannst du dir auch mal erlauben, weniger aufmerksam zu sein.
Hast du nur wenig Zeit das luzide Triumen zu iiben, wirst du Geld in Hilfsmittel, Kurse
oder Lehrbiicher investieren kénnen. Hast du keine Zeit und willst du auch kein Geld aus-
geben, liegt es an dir, besonders wachsam und aufmerksam in der wenigen Zeit zu sein,
die du zur Verfigung hast, mit den Traumtechniken umzugehen. Investierst du aber etwas
Zeit, etwas Aufmerksamkeit und vielleicht etwas Geld in das luzide Triumen, wirst du lu-
zide Traume ,,zuriickbekommen®. So einfach kann es sein.

Erschaffung von Gewohnheit

Eine Gewohnheit erschaffst du, indem du etwas téglich wiederholst. Gewohnheit bedeu-
tet, dass du dich nicht mehr kiinstlich zu etwas tiberwinden musst. Es kostet keine {iber-
menschliche Anstrengung mehr, eine bestimmte Sache zu tun. Stattdessen vermisst du es
sogar, wenn du es nicht mehr tust. Das ist eine Gewohnheit. Es ist etwas, das ganz natiir-
lich ein Teil deines tiglichen Ablaufes ist. Nicht die Dinge, die wir ab und zu tun, formen
unser Leben. Die Dinge, die wir jeden Tag tun, erschaffen unsere Realitit. Wiederholung
ist die Mutter jeder Féhigkeit. Je 6fter etwas wiederholt wird, desto leichter wird es. Hier
geht es wieder nicht darum, welche spezielle Traumtechnik du anwendest, sondern darum,
dass du ,,Jluzides Triumen iibst“, wiederholt und regelmiBig anwendest, bis sich die ,,Bot-
schaft” sozusagen in deinen Kérper, dein Bewusstsein und Unterbewusstsein eingebrannt
hat. Anféinglich ,lacht dich das Universum noch aus®“. Du wiederholst deine Absicht und
das Universum lacht dich immer noch aus. Du wiederholst deine Absicht weiterhin, und
das Universum beginnt zu verstummen. Um eine Gewohnheit zu erschaffen, die du wirk-
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lich gerne tust, bedarf es etwa 23 Wiederholungen in regelmifBigen Abstinden. Das heifit,
du kénntest deine Traumtechnik-Arbeit jeden Tag mindestens 23 Tage lang, oder jeden
zweiten Tag mindestens 23 mal lang oder jeden dritten Tag mindestens 23 mal ausfiihren.
Hauptsache das regelméBige Ritual wird eingefiihrt. Ich bin stark davon {iberzeugt, dass
dieser rituelle Charakter, diese Bestindigkeit, wesentlich wichtiger ist als die spezielle
Methode oder Technik. Meiner Erfahrung zufolge, wirst du am 24 Tag aber spitestens am
27 Tag deine Gewohnheit vermissen, wenn du pldtzlich nach dem 23 aufhérst. Sie wird
sich als licb gewonnene Gewohnheit eingenistet haben. Natiirlich wirst du dann nicht
mehr der rigiden Disziplin folgen miissen, um luzide Tréume zu erreichen, da Gewohnheit
auch impliziert, dass es immer weniger Aufwand kostet, um dein Resultat zu erreichen.
Ich selbst folge gar keiner Disziplin mehr. Wenn ich tatséchlich luzide Traumen mochte,
befehle ich es mir einfach. Das kann ich, da mein Unterbewusstsein bereits daran gewohnt
ist. Nun kommen manche auf mich zu und sagen: ,,0k, super! Ich werde jetzt die néchsten
23 Tage jeden Tag 1 Stunde Traumtechniken Uben!“ Meine Reaktion ist dann immer et-
was zuriickhaltend und skeptisch. Mir ist bisher namlich noch niemand begegnet, der es
schafft, 23 Tage am Stiick eine tagliche Ubungszeit von einer Stunde aufrechtzuerhalten.
Wenn du das kannst, prima. Aber ich halte es fiir wesentlich wichtiger, einen Zeitrahmen
zu finden, den man tatsichlich 23-mal hintereinander aufrechterhalten kann. Es wire viel
effektiver, tiglich 5 Minuten zu machen, als hier mal eine Stunde und zwei Wochen spiter
mal zwei Stunden. Die RegelmaBigkeit konditioniert das Unterbewusstsein. Die meisten
Leute, die ich kenne, die damit iibertreiben, geben irgendwann ihr Ziel auf, weil es ihnen
zu aufwendig ist, jeden Tag 1 Stunde daran zu arbeiten. Es gibt noch andere Themen am
Abend als das luzide Traumen. Finde eine Zeit, die du tatsichlich téglich, jeden 2. Tag,
wochentlich oder sonst irgendwie aufiechterhalten kannst. Mir erscheinen beispielsweise
taglich 5 Minuten Traumtraining realistischer und machbarer. Alles, was du dariiber hin-
aus tust, ist zwar willkommen, aber FleiBaufgabe. Das konnten jeweils die finf Minuten
vor oder wihrend des Einschlafens sein. Hinzu kommt, dass das Erlernen des.luziden
Triumens ohnehin mehr Training wihrend der Einschlafphase als in der Wachrealitit er-
fordert. Und iibrigens hier eine gute Nachricht: Bei jedem, dem ich bisher das luzide
Triumen vermittelt habe, hat der erste luzide Traum nach weniger als 23 Wiederholungen
eingesetzt.

Traumjournal

Von allen Tools und Techniken, die es auf dem Markt gibt, halte ich das Fithren des guten
alten Traumjournals fiir das effektivste. Beim luziden Traumen geht es ndmlich um nichts
anderes als Traumbewusstheit, sich seiner Triume bewusst sein, und dann bewusst sein,
dass man triumt. Das fiihren eines Traumjournals, in das du deine Traumerinnerungen am
Morgen direkt nach dem Aufwachen aufschreibst, fordert natiirlich deine Bewusstheit iber
deine Traumwelt. Erinnerungen und Gedanken konnen diffus und vage sein, sich verén-
dern, verstellen oder ganz verschwinden. Das geschriebene Wort ist weder diffus noch va-
ge und es verdndert sich auch nicht von selbst. Es verschwindet auch nicht von selbst.
Bemerke beispielsweise, wie du dich direkt nach dem Aufwachen an einen Traum durch-
aus erinnerst, und bereits unter der Morgendusche Schwierigkeiten hast, dich iberhaupt
an irgendwas zu erinnern. Das Fiihren eines morgendlichen Traumjournals setzt ein Signal
an dein Unterbewusstsein: ,,Ja, ich méchte mich wirklich mit meinen Triumen auseinan-
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dersetzen. Ich bin wirklich interessiert.” Dich an einen Traum genau zu erinnern, steigert
die Wabhrscheinlichkeit, in der nidchsten Nacht wieder zu triumen, enorm. Probiere es
selbst aus. Die von mir persénlich bevorzugte Technik ist es, direkt nach dem Aufwachen
den gesamten Traum noch mal bewusst gedanklich durchzugehen, und dann genauso auf-
zuschreiben. Was im Verlaufe der Traumarbeit ebenfalls wichtig werden kann, ist das spa-
tere Nachschlagen oder emeute Lesen einer dlteren Traumniederschrift. Dies kann zu
phinomenalen Erkenntnissen fiihren, auf die ich spater im Buch noch mal kommen werde.
Das wiren also 5 Minuten vor dem Einschlafen eine Traumtechnik und 5 Minuten nach
dem Aufwachen das Traumjournal. Damit ist niemand iiberfordert.

Enthusiasmus und Interesse

Und der wichtigste Faktor von allen ist das Gefiith] des Enthusiasmus und die Einstellung
des Interesses zum luziden Triumen. Interesse setzte ich voraus, sonst hittest du dieses
Buch nicht gekauft. Doch je stidrker das Interesse wird, desto mehr entwickelt sich daraus
Enthusiasmus, eine emotionale Kraft, die fiir sich schon allein Klartriume produzieren
kann — ganz unabhingig der Traumtechnik, die du benutzt! Wenn natiirlich Erfolgserleb-
nisse ausbleiben, ist es etwas schwer, Enthusiasmus aufrechtzuerhalten. Aus starkem Inte-
resse wird méBiges Interesse, aus mafligem Interesse irgendwann Skepsis, aus Skepsis
Langeweile, aus Langeweile eine ,,Anti-Haltung®“. Es funktioniert aber nicht besonders
gut, mit dem Enthusiasmus zu warten bis das Erfolgserlebnis eintritt. Gerade aufgrund des
fehlenden Interesses bleibt ja der Erfolg aus. Der Zweck dieses ganzen Buches ist s also,
dir genug ,,Enthusiasmus-Energie* zu geben, bis du deine eigenen Erfolgserlebnisse pro-
duzierst und die Begeisterung zum Selbstldufer wird. Das Ziel ist es, ein gelegentlicher
oder professioneller Oneironaut zu werden.

So-tun-als-ob

Der innere Glaube, das innere Vertrauen entscheidet letztlich {iber deine Erfahrung. Viele
versuchen, sich das Vertrauen einzureden, aber am leichtesten funktioniert die Sache mit
dem ,,Glauben®, wenn man das, was man glauben mochte, demonstriert. Und am besten
demonstriert man einen Glauben, indem man so tut, als ob man bereits Luzidtrdumer ist.
Was wiirde also jemand tun, sagen, denken, fiihlen, fantasieren, der bereits seit Ewigkei-
ten professioneller Oneironaut ist? Das nur ein kleiner Tipp am Rande.
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6. Das innere Universum

‘

. Die Augen sehen die Dinge klarer im Trdumen als die Vorstellung im Wachen.®
Leonardo da Vinci

In unserer heutigen Gesellschaft wird dem ,4ufleren Universum®, so scheint es, mehr
Wert beigemessen als dem ,,inneren Universum®. Fiir den iiberwiegend materiell trainier-
ten Menschen hat das Interesse an der Aufenwelt hochste Prioritit, wahrend der Innenwelt
(Gedanken, Emotionen, Intuition, Traume) weniger Bedeutung beigemessen wird. ,,Es ist
doch nur Fantasie®, hére ich einige sagen. Fiir den iiberwiegend spirituell eingestellten
Menschen hat die Innenwelt hochste Prioritit, wihrend die Aufenwelf als unwichtig ange-
sehen wird oder sogar hiiufig als ,,schlecht® oder ,,illusorisch“ abgelehnt wird. ,,Es ist doch
nur Maya (Illusion)*. Aus meiner Sicht ist diese Art der Polarisierung tiberholt. Fiir mich
sind AuBen- und Innenwelt gleichermafen interessant und wichtig. Weil aber eine Mehr-
heit heutzutage noch ,,AuBenwelt-fokussiert” ist (mit dem Fokus auf Objekte, Aussehen
des Korpers, andere Menschen, Fernsehen, Internet, Landschaften, Orte, Ereignisse etc.)
méchte ich hier ein paar Argumente zugunsten der vernachlissigten Innenwelt présentie-
ren.

Wie wenig Bedeutung dem ,,inneren Universum® beigemessen wird, beginnt nicht erst
beim luziden Triumen, dass in vielen Bereichen der Gesellschaft noch nicht einmal be-
kannt ist, es beginnt bei der Einstellung zu Themen wie ,,Spiritualitit und ,Meditation®.
Meditation ist die Erforschung des ,inneren Universums“ im Wachzustand, ,.Luzides
Traumen* ist die Erforschung des ,,inneren Universums® im Schlafzustand. Meditation ist
also eine Schwester des luziden Triumens. Da Meditation dariiber hinaus die Innenschau
verstiarkt und den Bewusstseinszustand erhoht, wirkt sie sich stark positiv auf die Qualitit
deiner Traume und vor allem deiner luziden Triume aus. Aus diesen Griinden mochte ich
in diesem Abschnitt das Augenmerk auf das Thema ,Meditation” und ,,inneres Univer-
sum® im Allgemeinen richten.

Manche assoziieren ,,Meditation* mit einem langweilig-tristen Dahinvegetieren oder Da-
hindésen wihrend eines Nachmittagsschlifchens. Bestenfalls ist Meditation eine Form der
Entspannung - oder? Andere assoziieren ,,Meditation* mit sonderbaren Sekten, bértigen
Gurus und Abzocke des Konsumenten. In Wirklichkeit ist Meditation ein sehr praktisches
und natiirliches Mittel, das auch dem ,,ganz normalen Alltag® zugute kommt. Sie bietet
Mboglichkeiten, die weit tiber ein bloBes Schldfchen hinausgehen. Vielleicht gelingt es mir
hier, etwas mehr Interesse daflir anzuregen. Um jedoch Interesse dafiir zu entfachen,
miisste ich vermutlich ein paar der typischen Fragen unserer modermen Gesellschaft be-
antworten: ,,Was habe ich davon?*“ — , Welche Vorteile bringt es mir sofort ein? — ,,Was
kann ich dann alles TUN?* Und wenn ich dann ehrlich Antworten wiirde: ,,Meditation ist
das Gegenteil von TUN, es ist ein bewusstes NICHT-TUN® und ,,Meditation bringt keine
Vorteile. Sie erfiillt keine Erwartungen® ...dann wire unser Dialog tiber das innere Uni-
versum vielleicht jetzt schon zu Ende. Und obwohl diese Aussagen aus einer bestimmten
Perspektive korrekt sind, kann man Meditation auch aus anderen Augen beleuchten. Man
kann an ihr Dinge, gerne auch ,,Vorteile* entdecken, die dir vielleicht noch nicht aufgefal-
len sind.



Der in den USA inzwischen schon berithmte Esoterik-Guru Deepak Chopra sagte einmal
sehr, sehr treffend: ,,Der Mensch hat Durchschnittlich 80 000 Gedanken am Tag. Das ist
nicht weiter verwunderlich. Erstaunlich ist jedoch, dass 80% dieser Gedanken Wiederho-
lungen vom Tag zuvor sind...und vom Tag zuvor...und vom Tag zuvor. Wie viele dieser
Gedanken wohl niitzlich sind? Meiner persénlichen Betrachtung nach, sind es wohl nicht
einmal 10%. Eines der Absichten der Meditation ist also, die Beruhigung des Gedanken-
flusses. Die Entspannung des Verstandes. Der lautstarke Radio-Zirkus im Kopf iiberdeckt
die tieferen, kreativeren und subtileren Schichten des Geistes. Sind diese ratternden, sich
wiederholenden und teils unniitzen Gedanken erst einmal entspannt, &ffnen sich die tiefe-
ren Potentiale des Geistes - die berithmten ,,ungeniitzten 90%*.

Die Beobachtung des inneren Universums ist viel mehr als ein ,,Ach ja...ich bemerke,
dass ich da gerade so ein Gefiih! habe oder ,,Hm...ich stelle mir gerade unseren néchsten
Urlaub vor*. Meditation ist ein intensiver, bewusster und andauernder Fokus auf die vage
bekannten und unbekannten Regionen des inneren Universums. Die Entdeckungen, die du
dabei machen kannst, sind nicht geringer als die vom Raumschiff Enterprise, das die un-
bekannten Weiten des ,,dueren Universums® erforscht. Die Entdeckungen, Veranderun-
gen und Erkenntnisse, die du im Inneren findest, wirken sich auf das aus, was ,,im Aufle-
ren” passiert. Dies scheinen einige Leute zu verkennen. Sie glauben, Veréinderungen lie-
Ben sich nur durch den Fokus auf die Auflenwelt und das ,,Tun in der AuBenwelt errei-
chen. Mich wiirde es jedoch nicht wundern, wenn die Bewusstseinsforschung eines Tages
die Entdeckung macht, dass es ein ,,da drauBen* gar nicht gibt, sondern alles durch den
Geist erschatfen wird. .. aber das ist ein weitldufigeres Thema fiir andermal.

Ein weiterer Diamant, den die praktische Meditation mit sich bringt, ist das Training der
Aufmerksamkeit, Wachsamkeit, Achtsamkeit und Konzentration. Manche Meditations-
techniken setzen voraus, die Aufmerksamkeit auf bestimmte Dinge zu biindeln, etwas zu
fixieren oder sich bestimmter Dinge gewahr und bewusst zu werden, die man bisher nicht
bemerkte. So ist es nicht verwunderlich, dass regelmiBig Meditierende oft durch kristall-
klare Wachsamkeit oder extremer Konzentrationsfihigkeit auffallen. Die Vorteile fiir an-
dere Bereiche des Alltags sind offensichtlich: Neue Dinge zu lernen erfordert Aufimerk-
samkeit, Ziele zu erreichen erfordert bestidndige Konzentration auf das Ziel, erfolgreiche
Kommunikation erfordert Wach- und Achtsamkeit anderen gegeniiber.

Aber damit ist es noch nicht zu Ende. Innenschau stérkt die Korperbewusstheit. Das kann
hilfreich fiir das Erkennen und Reduzieren von Schmerzen sein, oder dem Ausfindig-
Machen der Quelle fiir Gliicksgefiihle verschiedener Art. Bestimmte Meditationsformen
verstirken die plastische Vorstellungskraft, was sich wiederum auf die kiinstlerische
Kreativitit und die Fahigkeit, Visionen und Ziele in Realitit umzusetzen, auswirkt. Medi-
tation kann dazu benutzt werden Gedanken zu Ordnen, die Wahrnehmung und das subjek-
tive Erleben der Realitdt zu verindern, bestimmte Informationen aus dem Unterbewusst-
sein abzurufen und Ausgeglichenheit und Gelassenheit zu fordern. Meditation ist, aus die-
sen Perspektiven betrachtet, unabdingbar fiir die persénliche Lebensqualitit eines Men-
schen. .

Warum meditiert dann nicht jeder? Nun, wie ich meine, meditiert doch jeder, nur wird es
selten ,Meditation* genannt. Es gibt andere Dinge, die wir tun, und sie haben die gleichen
Auswirkungen wie Meditation. Sport, Sex, Lesen, Filme schauen, Spazierengehen, Well-
ness, etc. sind, unter bestimmten Gesichtspunkten, alles leichtere Formen von Meditation.



Der Golfspieler, der seine Aufmerksamkeit biindelt, ausrichtet und fokussiert. Einen Film
anschauen und sich so stark darin zu vertiefen, dass man alles andere um sich herum ver-
gisst... inklusive Raum und Zeit. Beim Sex die Energie durch den Kérper fluten spiiren.
Beim Spaziergang an der frischen Luft durch das stetige Gehen und den Sauerstoff den so
genannten ,,Alpha-Zustand“ (Entspannung des Geistes) erreichen. Durch einen Urlaub ei-
ne Realitdtsverschiebung mit der damit einhergehenden Bewusstseinsverschiebung errei-
chen. Sich hinlegen und eine neue CD horen. Der Hetze ein Ende setzen und ,,sinnlos*
Spazierengehen. Viele wiirden es vielleicht nicht als ,,Meditation” beschreiben, aber bei
ndherem Hinsehen ist leicht erkennbar, dass diese Dinge aus den gleichen Griinden ge-
macht werden wie die Meditation. Es sind leichtere Formen der Meditation.

Ich habe im Laufe meines Lebens mehrere Hundert Meditationstechniken erforscht und
ausprobiert. Mindestens die Hilfte davon halte ich fiir den normalen Alltag eines Men-
schen der westlichen Gesellschaft besonders praktisch oder niitzlich. Sie férdern deine
mentale Gesundheit, Klarheit und Steigern auf sofort spiirbare Weise das allgemeine
Wohlbefinden (5 meiner Lieblingsmeditationen findest du im vorletzten Kapitel).Dabei
interessiert mich persdnlich weniger, welche Philosophien, Glaubenssitze und Historien
damit zusammenhingen, sondern ,,nur” der direkt nachvollziehbare, praktische Nutzen fiir
deinen Alltag und fiir deine Traumarbeit. Ich wiinsche dir auf deiner Reise eine Bewusst-
seinserweiterung. Meine Definition von ,,.Bewusstseinserweiterung* ist: Etwas zu bemer-
ken, entdecken, wahrnehmen, fiithlen, sehen oder horen, was du bisher nicht bemerkt, ent-
deckt, wahrgenommen, gefiihlt, gesehen oder gehort hast. Das genau Gleiche trifft nun auf
das luzide Triumen zu. In der Traumarbeit bemerkst und entdeckst du Personlichkeitsan-
teile, Erinnerungen, Umstéinde, die du vorher wirklich nicht bemerkt hast. Regionen, die
von einem Nebel des Unbekannten und Unbewussten durchzogen sind, werden beleuchtet,
erleuchtet, kommen ans Licht des Bewusstseins. So viel zur Bedeutung des Wortes ///u-
mination.
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7. Fantastische Triume

»He felt that his whole life was some kind of dream, and he sometimes wondered
whose it was and if he was enjoying it”.

(Er empfand sein ganzes Leben als eine Art Traum, und wunderte sich manchmal
wessen Traum es war und ob dieser ihn genoss)

Douglas Adams (Per Anhalter durch die Galaxis)

Obwohl ich einen Stufe 8 Traum, wie den bereits beschriebenen Erleuchtungstraum, nur
ein, zwei hochstens dreimal im Leben hatte, gab es gentigend andere Triume, die fiir mei-
ne Bewusstseinserweiterung trotzdem wertvoll waren, und zumindest die Stufe 8 bertihr-
ten. Ich werde sie dir im Laufe des Buches Stiick fiir Stiick mitteilen. Mancher Klartraum
erhob mich zu anderen Planeten, Dimensionen, Parallelwelten bezaubernder Asthetik und
Gottlichkeit. Bisher habe ich keine Science-Fiction oder Fantasy-Filme gefunden, die an
diese Schonheit und vor allem Erfahrung anndhernd herankommen. Und obwohl die Film-
technologie allmahlich Fortschritte macht und eine vage Anndherung an luzide Erfahrun-
gen macht, dieses Niveau also durchaus irgendwann erreichen kénnte: In Klartrdumen bin
immer noch ich der erlebende Hauptdarsteller.

Ein wiederkehrender Klartraum, den ich alle paar Jahre habe, ist der bei dem ich das Flie-
gen mit dem Korper lerne. Damit meine ich nicht den tiblichen Flugtraum, den ich und
andere so hdufig erleben, sondern: Es ist ein spezieller Ort, an den ich gehe, mit einem
ganz speziellen Trainer, den ich treffe, und ganz konkreten Korperbewegungen und Tech-
niken, die ich erlerne, um mit dem Koérper zu fliegen. Wihrenddessen bin ich immer hel-
lauf luzide, im Gegensatz zu den meisten meiner gewdhnlichen Flugtriume. Der Realis-
mus und die Detailliertheit dieser Flugstunden ist etwas, dass mich immer wieder aufs
Neue erstaunt, als wire es mir neu. Der Realismus ging so weit, dass ich einmal von mei-
nem Flug-Mentor explizit und eindringlich davor gewarnt wurde, anderen Menschen mei-
ne Flugfdhigkeiten zu zeigen oder mich wihrend des Fliegens von Menschen sehen zu
lassen. Er beschrieb mir, warum Menschen diese Fahigkeit als suspekt oder unmachbar
einstuften, und welche Konsequenten es hitte, gesehen zu werden. Es ist eigenartig, wie
durch solchen Details ein Szenario realistisch und glaubhaft erscheint. Mit Warnungen
wie diese, empfand ich bei meinen Flugstunden stets eine Mischung aus Angst, entdeckt
zu werden, und Lust, mit meinen Kiinsten anzugeben. Einmal erwischte mich der Trainer
bei der Vorfithrung meiner Kiinste, einmal kam ich davon, ohne dass er es bemerkte (Und
zwar nachdem ich im Traum einfach beschlossen hatte, dass er es nicht bemerken wiirde).
Immer wieder bannt die Prizision der Flugtechniken, die mir im Traum vermittelt werden,
meine Aufmerksamkeit. Da es sich um einen Luzidtraum handelt, ist mir wihrend des
Traumes klar, dass all dies in der ,,Schlafwelt” stattfindet. Wiirde ich es fiir ,,echt halten,
oder wire meine Bewusstheit iber die Wachrealitit nicht vorhanden, dann wire es kein
luzider Traum. Aber dieser Realismus! Ich hatte mir immer vorgenommen, mich an die
Korper-Flugtechniken nach dem Aufwachen zu erinnern, aber bisher habe ich das nicht
geschafft (was eher selten flir Klartrdume ist... sie zeichnen sich gerade dadurch aus, dass
man sich meist an sie erinnert). Trotz meines vorhandenen Logik-Bewusstseins, nahm ich
mir immer vor, diese Flugtechniken ,mitzunchmen* und im Wachleben auszuprobieren.
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Ich fiihlte mich wie ein Zeitreisender, der ,,verbotene Dinge* mit zuriick in seine Zeit
nehmen mochte. Die pragmatischen Trainingsablaufe (es gibt da z.B. eine Vorbereitungs-
iibung, bei der ich erstmal mit einem Hilfsmittel, einer Art schwebenden Surfbrett, iber
eine Art Kristallwasserfall und Kristallfluss schweben und versuchen muss, die Balance
zu halten) und die gefiihite Intensitdt der Fliige an sich, machten mich glauben, dass ich
mich nicht in einer ,,Fantasiewelt im Sinne der irdischen Definition befinde, sondern an
Lrealen Orten®, die es ,,wirklich gibt“, Oder andersherum: Das, was wir Menschen als
Fantasiewelten™ bezeichnen, sind Kopien und Reproduktionen (mentale Reprisentatio-
nen) tatsdchlich existierender Orte und Welten. Tatsichlich fillt es mir seit diesen und an-
deren Erfahrungen etwas schwer, mit der belidchelnden Haltung mancher Zeitgenossen
etwas anzufangen, die sagen: ,,Es ist doch nur Fantasie! Das bildest du dir doch nur ein!*
Vielmehr hielt ich, kurz nach solchen Exkursionen, die ,,reale Welt” fiir eine vage, neblige
und unreale Traumwelt. Sie wurde erst nach ein paar Stunden des Wachseins wieder zu
meiner vollwertigen Realitdt. Aber damit bin ich nicht allein. Ich denke, jeder Mensch,
auch der Skeptiker, wiirden so denken, wenn sie die Erlebnisintensitéit beider Welten ver-
gleichen. Dies ist keineswegs dasselbe, als wenn du dir eben mal in der Fantasie vorstellst,
du konntest fliegen. Wir sprechen hier von detaillierten, logischen Abfolgen (,,Nein, du
musst den Arm zunédchst so halten!®), absolut klare Sinneswahrnehmungen (Sehen, Ho-
ren, Fithlen, Riechen, Schmecken) und dem Fiihlen der gesamten Emotionspalette:

Bei all meiner Begeisterung darf natiirlich nicht der Anschein entstehen, als wiren alle fu-
zide Traume phinomenal, erleuchtend, tibersinnlich, das Unfassbare beriihrend. Nicht all
meine Tréume waren luzide, und nicht all meine luziden Trdume waren magisch und au-
Bergewohnlich. Manche waren statisch und langweilig wie Seifenopern im Nachmittags-
fernsehen. Der Unterschied war nur, dass ich mir bewusst war, das ich trdume und mein
Korper schldft. Manche waren Alptriume. Wobei Alptriume im luziden Bewusstseins-
modus selten Alptrdume bleiben, da sie verdnderbar werden. AuBlerdem kann ich inzwi-
schen ziemlich sicher behaupten, dass die Klartraumfihigkeit in Zeiten von Alltagsstress
und bei Mangel an mentalen, emotionalen und korperlichen Wohlfiihlaktivitdten viel sel-
tener Auftritt. Der ldngste Zeitraum, in dem ich keine Wachtrdume wahrnahm, umfasste
ganze zwei Jahre. Die hiufigste Vorkommnis-Welle umfasste 3 Wochen taglicher Klar-
trdume.
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8. Traumtechniken

In diesem Kapitel findest du eine Sammlung von Techniken, Werkzeuge, Methoden aus
aller Welt, aus allen moglichen Quellen und Disziplinen. Es sind dies Wege zur Erzeu-
gung luzider Trdume. Ich habe selbst nicht alle ausprobiert, und kann auch nicht alle emp-
fehlen. Meine Absicht hier ist es vor allem, dir eine mdglichst vollstindige Liste zu geben,
damit du selbst einen geeigneten Trainingsplan erstellen kannst, der fiir dich gut ist. Suche
dir selbst die Praktiken aus, die zu funktionieren scheinen und zu denen du dich hingezo-
gen flihlst. Eine andere, sicherlich interessante Herangehensweise wire es, einfach pro
Tag oder pro ,,Sitzung* eine andere Technik auszuprobieren. Ich denke, es kommt weni-
ger auf die spezielle Technik an, sondern vielmehr auf deine Uberzeugtheit und dein Inte-
resse. Techniken sind lediglich die Anker, die Uberzeugung und Interesse fordern. Du
findest hier die ,,allgemeinen Techniken* zur Induzierung von Klartrdumen. In den ent-
sprechenden Themenorientierten Kapiteln werde ich auf spezielle Techniken eingehen.
Abschnitte, die ich mit einem * versehen habe, habe ich selbst erfolgreich ausprobiert.
Praktiken, die ich mit ** versehen habe, halte ich personlich fiir die besten.

1. Bewusstsein, **

Die fundamentalste Handlungsanweisung, die man geben kann, ist: Werde dir wihrend
des Traumes bewusst, dass du triumst oder bleibe dir dessen wihrend des Einschlafens
bewusst. Wenn du einen, wie auch immer gearteten Weg findest, eines von beiden zu tun,
bist du auf dem besten Weg, ein Oneironaut zu werden. Fast alle nachfolgenden Techni-
ken haben mit deiner Bewusstheit und deinem Verhalten wihrend des Einschlafens oder
withrend des Traumens zu tun. In den letzten Jahren habe ich jedoch die Beobachtung
gemacht, dass es den Leuten, die ohnehin sehr bewusst Leben, leichter fillt, auch wahrend
des Schlafes ein Mindestmaf} an Bewusstheit beizubehalten.

2. Fokussieren wihrend des Einschlafens ** .
Hierbei versuchst du, wihrend des Einschlafens beispielsweise auf eine Fantasiereise zu
gehen, aber ,,bei Sinnen zu bleiben, wihrend du einschléfst, bzw. der Rest von dir ein-
schlift. Das bewusste Fokussieren auf selbst gewihlte innere Bilder hilft, einen Zustand
der Bewusstheit beizubehalten. Normalerweise kreisen und zischen Gedanken ganz auto-
matisch durch den Geist (tagsiiber wie auch beim Einschlafen), aber bei dieser Ubung bist
du es, der das gedankliche Geschehen kontrolliert. Kannst du die bewusste Fantasiereise
aufrechterhalten, verwandelt sic sich oft in ecinem ,nahtlosen Ubergang® direkt in einen
Klartraum.

3. Das Lesen von Biichern iiber das Luzide Tridumen *

Viele meiner ersten luziden Triume hatte ich, nachdem ich ein Buch dartiber gelesen hat-
te, es zur Seite legte, das Licht ausschaltete und einschlief. Das Lesen dariiber begiinstigt
Inspiration und Glaubenskraft, zwei Vorraussetzungen fiir das luzide Traumen. Der An-
hang dieses Buches gibt dir fiinf Standardwerke zum Thema Klartriumen. All diese Bii-
cher sind nach wie vor im normalen Buchhandel oder tiber das Internet erhiltlich.

4. Das Castaneda-Universum *
Nicht wenigen Oneironauten zufolge, fordert auch nur das bloe Lesen der schamanisti-
schen Biicher von Carlos Castaneda vor dem Schlafengehen, das Klartrdumen. Sie gehd-



ren zu den ganz wenigen Werken der Literatur, die armosphdrisch an die Qualitit hochlu-
zider Trdume herankommen. Ich selbst stief} als Teenager auf der Suche nach ,,Literatur,
die meine Traumerfahrungen beschreibt™ auf Castaneda. Auf der Suche nach Biichern, die
meine Erfahrungen beschreiben, bin ich schon lidnger - bisher mit médBigem Erfolg (infol-
gedessen schreibe ich nun Biicher dariiber, anstatt diese zu suchen). Anscheinend gibt es
noch genug Wahrnehmungsbereiche die ,,unaussprechlich® sind, oder am besten selber
Erfahren werden. Ich vermute, dass das Meiste was der Mensch potentiell Erleben kann,
noch nicht anndhernd erfasst und katalogisiert ist. Solltest du Castaneda-Leser sein, bietet
es sich an, ein Kapitel aus einem seiner mehr als ein Dutzend Biicher zu lesen, und sich
wdhrend des Einschlafens an die Geschichte zu erinnern.

5. Filme & Musik *

Genauso wie eben beschrieben verhdlt es sich mit Filmen und Musik, dic Traumatmo-
sphéren dhneln. Manchmal besteht meine ,,Traumtechnik lediglich darin, duflerst seltsa-
me oder ungewShnliche Musik im Bett zu horen, mit dieser einzuschlafen und in einem
Luzidtraum aufzuwachen. Mit der Verbesserung der technischen Moglichkeiten erschei-
nen immer mehr Hollywood-Produktionen mit Traumgqualitit. Sequenzen aus dem Film
»The Matrix® beispiclsweise, erfiillen die Fantasien zahlreicher Science-Fiction Autoren,
die sich bis dahin dartiber drgerten, dass sie ihre Ideen nicht auf Leinwand umsetzen
konnten. Es kam durchaus ein paar Mal vor, dass ich einen Film mit traumartiger Qualitat
sah und in derselben Nacht in einen kraftvollen luziden Traum katapultiert wurde. Am
empfehlenswertesten sind natiirlich Filme, die direkt vom luziden Triumen handeln, allen
voran der Film ,,Vanilla Sky“ (Tom Cruise, Penelope Cruz). In diesem Film hatte der
Hauptdarsteller urspriinglich einen luziden Traum beabsichtigt, aus dem aber ein gew6hn-
licher, unbewusster Traum wurde, aus dem wiederum ein Alptraum wurde, der am Ende
des Films wieder in einem vollluziden Traum gipfelte. Die Handlung des Films ist beim
ersten Ansehen schwer verstiandlich, weshalb ich empfehle, sich den Film ein zweites Mal
anzusehen. Ein weiterer Film, der sich speziell dem Traumwelt-Realwelt Thema widmet,
heifit ,,Waking Life“. Aber auch allgemein traumartige Filme nach Strickmuster ,,Matrix*
(,,Was ist real?*) oder die atmosphérisch mehr als seltsamen Filme von David Lynch
(Twin Peaks, Mullholland Drive), kénnen anregend wirken, um intensiv zu triumen. Wei-
terhin halte ich Filme mit intensiven visuellen Eindriicken fiir geeignet, um das Unterbe-
wusstsein zu aktivieren. Zwei Filme spektakuldrer visueller Kraft: ,,Hinter dem Horizont®
(Robin Williams) und ,,Star Wars Episode 2¢. Intensive gewdhnliche Triume werden eher
zu luziden als langweilige gewohnliche Traume. Die Traumforschung weist darauf hin,
dass der Mensch wahrscheinlich jede Nacht trdumt, sich jedoch nur selten daran erinnert.
Die Amnesie konnte natiirlich daran liegen, dass Triume relativ ereignis- und farblos sind.
Wenn du dich direkt nach dem Film schlafen legst, erinnere dich an den Film und seine
visuellen Eindriicke. Schlafe mit diesen ein.

6. Die Wachwelt in Frage stellen **

Bei dieser Technik, die von Gurus wie Osho, Traumexperten wie Paul Tholey und Ste-
phan LaBerge, und eigentlich jedem anderen Oneironauten empfohlen wird, geht es dar-
um, dass du dir lediglich mehrmals tagsiiber einen ,,Realitétstest™ oder die , kritische Fra-
ge** durchfiihrst. ,,Wach ich oder trium ich?* - | Ist dies ein Traum?“ Stelle dir diese Frage
tagsiiber relativ haufig. Stelle sie dir vor allem in den Momenten, in denen du im Alltag
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,unbewusst vor dich hin lebst®, als plotzlichen Weckruf, oder wenn ein ungewdhnliches
Ereignis auftritt. Stellst du die Frage gewohnheitsmiBig in der Wachrealitit, ibertréigt sie
sich auf deine Schlafwelt, und du beginnst auch dort zu fragen: ,,Ist dies ein Traum?“. Die
Frage, wihrend des Traumes gestellt, fithrt unmittelbar zur Luziditdt (wobei das Unterbe-
wusstsein in den Anfangsstadien der Ubung manchmal versucht dich hereinzulegen, in-
dem es dir trotz dieser Frage andere Dinge vorgaukelt).

7. Intensive Infragestellung der Wachwelt *

Hier eine etwas erweiterte Form der vorherigen Ubung: Stell dir jetzt eben mal vor, wie
du dich fiihlen wiirdest, wenn du genau in diesem Augenblick plotzlich zur Erkenntnis ge-
langtest, dass du trdumst. Nichts, was du gegenwirtig in deinem Alltag und deiner Woh-
nung wahrnimmst, entspricht der ultimativen Wirklichkeit. Dein ,,echtes Selbst® ist ir-
gendwo anders, in Sicherheit, in einer ,realen Welt“ und wartet auf deine Riickkehr aus
deiner Traumwelt. Nichts, was du hier tust, hat negative Konsequenzen. Versuche dieses
Gefiihl ein paar Minuten lang zu simulieren. Sieh dich um und betrachte das Traumszena-
rio im Gewahrsein, dass alles nur ein Trium ist. Spiirst du die Erleichterung in deiner
Brust? Alles ist Super-Okay. Wenn du das Hier und Jetzt spiiren kannst, wird es nachvoll-
ziehbarer, warum es in einem Nachttraum so erleichternd sein kann, dir bewusst zu wer-
den, dass du nicht der Inhalt des Traumes bist, sondern sein Erschaffer. Klartrdumer ist
folgendes ,kleine Geheimnis* bekannt: Sobald du es gemeistert hast, in der so genannten
Traumwelt zu erwachen, bist du auf dem besten Weg in der so genannten Realwelt zu er-
wachen. Beide Universen spiegeln einander. Dein Traumbewusstsein denkt sein Traum
sei real, bis es den Traum hinterfragt. Du denkst deine Welt sei real, bis du sie hinter-
fragst.

8. Das Fiihren eines Traumjournals **

Diese bereits besprochene Technik wird von vielen Praktikern als wichtigste und folgen-
reichste erachtet. Wenn es deine Trdume wert sind, getrdumt zu werden, sind sie es auch
wert, aufgeschrieben zu werden. Je mehr Wert du dem Triumen beimisst, destd mehr
Wert misst das Traumselbst dir bei, und 14sst dich am Abenteuer teilhaben.

9. Ein unbequemer Weg

Eine Technik, die von manchen Zen-Meistern, Jesuiten-Priestern, Yoga-Praktikern und
dergleichen gepflegt wird, ist das Einnehmen einer moglichst unbequemen Position vor
dem Schlafengehen. Besser wire es, wenn du hier bereits miide bist, da du sonst Schwie-
rigkeiten damit haben koénntest, iiberhaupt einzuschlafen. Aus einer unbequemen Sitz- o-
der Liegehaltung folgt natiirlich, dass du dir der stérenden Kérperteile gewahr bist, sie mit
in den Schlaf nimmst und dir im Traum diese Kérperteile ,,aus einer anderen Realitét”
weiterhin gewahr bleibst., Daraufhin folgt die Erkenntnis: ,,Ich triume®.

10. Weckrufe

Hier stellst du den Wecker auf zwei Stunden, bevor du normalerweise aufwachst. Stehe
nach dem Klingeln auf und tue etwas, das deine mentale Gegenwirtigkeit fordert (Atem-
oder Konzentrationsiibungen). Gehe nach wenigen Minuten ins Bett zuriick und lege dich
normal oder auf die rechte Seite, so wie es im tibetischen ,,Traum Yoga“ empfohlen wird.
Lasse dich zuriick in die Schlafwelt fallen, lasse vollkommen los. Diesmal aber, beobach-
te dich dabei. Beobachte, wie du losldsst, in den Schlaf sinkst, féllst, hinab gleitest.
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11. Dream Machine

Der bequemere Leser von heute kann sich per Dream-Machine einen Wachtraum induzie-
ren. Hochwertige und effektive Apparaturen sind meiner Meinung nach rar. Das Beste
und am weitesten verbreitete scheint der ,,Nova Dreamer* vom Lucidity Institute zu sein.
(erhéltlich bei www.lucidity-institute.com). Hier konnen auch Kataloge und Dreamma-
chines verschiedener Preisklassen erworben werden. Der Nova-Dreamer ist eine Brille
oder Schlafmaske, die man wéhrend des Schlafes trigt. Sie enthalt visuelle Bewegungs-
melder, die, sobald die REM-Phase des Schlafes eintritt (bei der sich die Augenlider sehr
schnell Bewegen), Blinksignale durch LEDs an die Augen gibt. Das Geheimnis dieses Ge-
rites und anderer dhnlicher Gerite ist, dass sie Gehirnimpulse, Wellen oder eben diese
Augenbewegungen messen konnen, anhand derer feststellbar ist, ob man tradumt oder
nicht. In dem Moment, wo ,,Triumen‘ von der Brille gemessen wird, wird ein Teil der
Maschine dazu aktiviert Lichtimpulse an die Augen zu senden, die eine Erinnerung oder
Bewusstheit tiber das Traumen hervorrufen. Obwohl dies eine raffinierte Technik zu sein
scheint, eigene Anstrengungen zu umgehen, besteht der Haken manchmal darin, dass die
Lichtimpulse ,.mit in den Traum integriert werden. Plotzlich siehst du z.B. im Traum das
rote Licht eines Feuerwehrautos blinken, anstatt zu erkenngn, dass du traumst.

12. Traumpillen

Dem Vitamin B6, der ,,Wunderdroge™ Melatonin, dem Kriuter Gotu Kola und dem altbe-
wihrten Baldrian werden nachgesagt, dass sie Triume plastischer, intensiver und surrea-
listischer machen. Eine leichte Uberdosis reinen Vitamin B6 wird inzwischen von man-
chen Autoren als ,,sicherer Geheimtipp zur Induzierung luzider Traume™ empfohlen. Da
keine schidlichen Wirkungen einer Uberdosis B6 bekannt sind, konnte man das durchaus
probieren. Ich selbst habe Ampullen probiert die eine Mischung aus Melatonin und Vita-
min B6 sind (Name: Mellowtonin. Quelle: ebay). Diese Mischung wird in Internet Foren
als ,,garantierter luzider Traumtrip® angepriesen. 3 mg machten mich sehr schléfrig. 6 mg
(zwei Ampullen) beeinflussten meine Traume auf positive Weise ohne Nachwirkungen.
Im Gegensatz zu den Berichten vieler anderer, bei denen es geklappt hat, habe ich jedoch
noch keinen luziden Traum daraus gewonnen.

13. Zauberhut und Magnetkissen) _

Es gibt Forscher, die behaupten, dass das Tragen kegel- oder konusférmiger ,,Magierhiite
oder auch das Schlafen in Pyramiden, die Traumbewusstheit fordert. Ich konnte dafiir bis-
her keine konkreten Indizien finden, denke aber, dass jede Art von neuartigem oder selt-
samen Verhalten beim Schlafengehen eine gewisse Art von Traumbewusstheit begiinstigt.
Neulich erhielt ich ein so genanntes ,,Magnetkissen von der Firma ,,Nikken* und hatte
daraufhin richtig intensive luzide Trdume, die ich zundchst auf das Kissen zuriickfiihrte.
Nach einer Weile jedoch machte es keinen Unterschied, ob ich mit dem Kissen oder ohne
schlief, und mir wurde klar, dass es eher meine hohen Erwartungen gewesen waren, die
zum luziden Traum gefiihrt hatten.

14. Traumarten Programmieren *

Mochtest du gerne ,,programmierte Triume®, heilende Triume, telepathische Triume,
Lehrtrdume, Gruppentraume, AKE-Trdume (auBerkorperliche Erfahrung), ASW-Trdume
(auBersinnliche Wahrnehmung), schamanistische Triume, orgastische Traume (,,Nass-
trdume®), interplanetarische Trdume, Parallelweltentriume oder Zeitreisetriume haben?
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Wenn du einmal mit dem luziden Triumen begonnen hast, kannst du dir diese Aufzihlung
noch einmal ansehen und versuchen, bewusst mit den verschiedenen Modi zu experimen-
tieren. Triume oder Traumthemen -zu ,,programmieren” empfehle ich dir hier deshalb,
weil es einfach die Traumbewusstheit férdert. Hier stellst du vor dem Schlafengehen ent-
weder gedanklich, verbal oder schriftlich eine Absicht auf, mit der du in den Schlaf gehst.
Beispiele: ,,Ich traume heute Nacht luzid®, ,,Ich lerne etwas iiber den Mars®, , Jch werde
fliegen®, ,,Ich kommuniziere mit Freunden aus meinem Traumuniversum®. Programmie-
rungen sind interessant genug, dass dein Unterbewusstsein manchmal wachsam wird und
dir bei der Umsetzung hilft. Nach dem Aufwachen am nichsten Morgen schreibe auf, was
dir von deinen Trdumen noch in Erinnerung ist. Die Wahrscheinlichkeit ist da, dass du ir-
gendetwas getrdumt hast, was mit deiner Absicht zusammenhing. Klare und Eindeutige
Ziele sind in jedem Gebiet hilfreich, so auch in diesem.

15. Castaneda-Technik *

Die Kunst des Traumens nach Carlos Castaneda (Schiiler des toltekischen Schamanen
Don Juan): ,,Trdumen® ist die wahre Kunst, die Grenzen der gewohnlichen Wahrnehmung
zu durchbrechen. Im Traum zu erwachen und zu wissen, dass man trdumt, um dann den
weiteren Verlauf eines Traumes kreativ zu beecinflussen (...) ist die wahre Kunst des
Traumens.“ Eine simple Technik, die Castaneda empfiehlt, besteht lediglich darin, im
Traum die eigenen Hinde anzuschauen. Bevor wir einschlafen, sollen wir uns den Befehl
geben, im Traum unsere Hiande zu finden. Diese Technik habe ich selbst versucht, und sie
I6ste in mir sehr interessante Empfindungen aus, und ja, sie 16ste luzides Triaumen aus.
Das liegt vielleicht daran, dass unser Traumbewusstsein einer Absicht aus einer ,,anderen
Welt* folgt, von deren Existenz es moglicherweise nichts gewusst hatte.

16. Casteneda-Technik I *

Ein von Casteneda Anhéngern viel kritisiertes Buch, das mir jedoch hinsichtlich dem lu-
ziden Traumen positiv auffiel war ,,Die Lehren des Don Carlos“ von Victor Sanchez. Viel
kritisiert, weil es versucht, aus den Biichern und Lehren Castanedas ein personliches Trai-
ningssystem zu machen, das in keinster Weise von Castaneda oder seinen Vertretern auto-
risiert ist. Positiv, weil es einige wertvolle Hinweise enthielt, wie ich meine luziden
Triume vertiefen konnte wenn ich es einmal beherrschen gelernt hatte. Hier also noch ei-
ne Castenda Technik: ,,Konzentriere dich vor dem Einschlafen auf die Spitze des Brust-
beins. Das ist der Punkt, von dem die Aufmerksamkeit ausgeht, die du zum Tridumen
brauchst®.

Erstaunlich: Manchmal bekommt man wihrend gewohnlicher und luzider Tréume Hin-
weise, wie man seine Fahigkeit Wachtraume induzieren und verstirken kann. Victor San-
chez: ,,.Schlafen Sie mit einer Miitze oder einem Stirnband, das Sie wihrend des Traumens
gefunden und anschlieflend auch in der physischen Wirklichkeit des Alltagslebens ent-
deckt haben.” Mir selbst wurde in einem Traum der Hinweis gegeben, nach einer be-
stimmten Art von Musik Ausschau zu halten. Diese habe ich tags darauf besorgt und bin
mit ihr auch Schlafen gegangen. Sie induzierte tatséichlich einen luziden Traum (Oder wa-
ren es wieder meine Erwartungen, die die Erfahrung erschufen? Wie dem auch sei, wenn
es Hilfsmittel braucht um die Glaubenskraft zu erhéhen, so seien diese willkommen).
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17. Traum-Wiedereinstieg **

Hier eine Technik, die einiges an Konzentration erfordert, aber filir mich funktioniert: Zu-
nichst geht es darum, deinen gewdhnlichen Traum als Pforte zu benutzen: Nachdem du
morgens aufwachst, erinnerst du dich an das Getrdumte, gehst den ,,Film* im Geiste eini-
ge Male durch, bis du den Traum ganz sicher im Gedichtnis gespeichert hast. Danach
méchtest du mit der festen Absicht, dich daran zu erinnern, dass du traumst, wieder ein-
schlafen. Schliefie also die Augen, und rufe den Traum ab, den du gerade ,,auswendig ge-
lernt* hast. Visualisiere den Traum und betrete ihn. Sei im Traum. Diesmal ist dir aber
bewusst, dass du trdumst. Nimm den wahr, dem bewusst ist, das er triumt und bleibe fo-
kussiert, wihrend du wieder einschlifst. Die Wahrscheinlichkeit, dass du dich bald in ei-
nem luziden Traum vorfindest ist sehr hoch. Dieser luzide Traum muss iibrigens nichts
mit dem Traum zu tun haben, den du soeben visualisiert hattest. Die Schritte noch mal zu-
sammengefasst: 1. Gewohnlichen Traum im Gedéchtnis ein paar Mal abspielen. 2. Beim
Einschlafen diesen Traum bewusst betreten. 3. Volle Konzentration auf die Visualisation,
withrend du einschlafst.

18. Langschliifer
Den Aussagen mancher Traumforscher zufolge, fallt das Klartraumen lelchter wenn man
lange schlift, weil der Schlaf am Morgen nicht so tief ist.

19. Angste Verabschieden

So manche erleben keine luziden Triume aus dem einfachen Grund, dass sie Angst davor
haben. Angste gegeniiber dem Klartriumen sind meiner Aussage und den Aussagen Tau-
sender anderer Oneironauten nach, unbegriindet. Luzides Trdumen ist in etwa so gefihr-
lich wie... ja, wie schlafen, und schlafen ist genau das, was du wihrend des luziden
Traumes tust. Es besteht immer die Moglichkeit, den Traum zu verlassen, zu beenden und
aufzuwachen. Eine Moglichkeit, sofort aufzuwachen ist es, linger etwas zu fixieren. Fo-
kussierst du zu stark, wachst du auf. Die Angst vor dem luziden Trdumen kommt meist
von der Erinnerung an Alptriume. Zugegebenermafien konnen diese auftauchen. Diese
stellen jedoch eine Verarbeitung deiner ohnehin schon vorhandenen Angste dar. Es ist
nicht so, dass der Traum die Ursache fiir das Problem oder die Angst ist. Das Problem o-
der die Angst ist die Ursache fiir den Traum. Das Unterbewusstsein versucht, dir durch
den Traum bei der Verarbeitung des Traumes zu helfen. Spéter mochte ich das Thema
vertiefen und erldutern, wie du Alptraume zur Heilung innerer Angste nutzen kannst. Die
Angst beim Einschlafen kannst du reduzieren, indem du dir bewusst wirst, dass du nach
dem Schlafen schon immer aufgewacht bist und dass es nichts anderes als Schlafen ist,
was du hier tust. Ein Hinweis am Rande: ,In eine Fantasiewelt fliichten* und luzides
Triumen haben wenig gemein, sollte jemand mal zufillig die Frage aufwerfen. ,In eine
Fantasiewelt™ fliichten ist die Abwehr von Alltagsproblemen mit Hilfe der Imagination.
Dabei stellt man sich beispielsweise eine ,,magische Rettung®™ vor, um sich nicht mit der
ernsten Situation auseinandersetzen zu miissen. Luzides Triumen ist eine bewusstseins-
erweiternde Praktik, die wihrend einer Zeit gemacht wird, die du normalerweise ver-
schlafst. Alltagsprobleme, die du unterdriickst, werden durch das luzide Trdumen jedoch
nicht weggewischt, sondern in das Traumgeschehen miteinbezogen und dir zur Bearbei-
tung prisentiert. Nach einem luziden Traum wachst du meistens frischer und Energie ge-



ladener auf, als wenn du traumlos (oder besser ,traumerinnerungslos®) durchgeschlafen
héttest.

20. Meditation **

Jede Art von Entspannungstechnik, Meditationstechnik und Atemtechnik ist fiir das luzide
Triaumen forderlich. Meine eigenen Forschungen zeigen mir, dass Menschen, die ohnehin
bereits mit bewusstseinserweiternden und spirituelle Themen arbeiten, frither oder spiter
von ganz alleine luzide Traumen. Es ist wie ein Evolutionsschritt, der sowieso Eintritt,
wenn man eine gewisse Bewusstseinsstufe erreicht hat.

21. Realitiit — Tests **

Ich sprach bereits tiber die Technik des Realitéts-Tests (Trium ich oder wach ich?). Eine
Erweiterung der ,.kritischen Frage* (Paul Tholey) oder der ,kritischen Reflexion des Be-
wusstseinszustandes® wire es, diese Frage jedes Mal dann zu stellen, wenn im Alltag auch
wirklich besonders ungewdhnliche Situationen auftreten. Du siehst irgendetwas in deiner
Umgebung das irgendwie aus dem Rahmen fillt und fragst: ,, Trium ich oder wach ich?*.
Noch einen Schritt weiter gehst du, wenn du bewusst nach Anzeichen suchst, dass du
traumst. Du ldufst also z.B. durch die Stadt und suchst bewusst nach dem Ungewohnli-
chen und fragst ,,Traum ich oder wach ich?“. Vorzugsweise Antwortest du ,,Ich triume*,
bis diese Erkenntnis zur Gewohnheit wird. Es gibt sehr viele Traumsignale (Anzeichen,
die darauf hindeuten, dass du traumst). Hier nur eine kleine Auswahl: Was passiert, wenn
du versuchst, im Traum das Licht anzuschalten? Hattest du schon mal im Dunkeln Angst,
dass es nicht funktionieren wiirde, dass das Licht angeht? Meiner Meinung nach beruht
diese Angst auf bereits in Traum Erlebtes. Es ist eine besondere Qualitit vieler Traume,
dass es schwer fillt, das Licht einzuschalten. Woran das liegt? Vielleicht hingt es mit
Zeitanomalien und Licht zusammen. Oder vielleicht liegt es daran, dass das Unterbe-
wusstsein, symbolisch betrachtet, nicht beleuchtet werden méchte. Beim Versuch im
Traum das Licht einzuschalten passiert es oft, dass das Licht kaputt ist oder nur sehr lang-
sam angeht. Egal was es bedeutet, es ist ein idealer Realitéts-Test: Wenn du es nicht hin-
bekommst, das Licht einzuschalten, kénnte es sein, dass du traumst. AuBerdem: Lesen
und Rechnen scheint in Traumen nicht gut zu funktionieren. Als wiren die Gehirnberei-
che, die fiir das Rechnen zustindig wéren, im Traum auBer Kraft gesetzt. Versuche mal
im Traum 23-18 zu errechnen. Du wirst grofie Schwierigkeiten damit haben. Hast du also
Rechenschwierigkeiten, kénnte es sein, dass du in einem Traum bist. Die fluide, duBerst
instabile Atmosphire einer Traumwelt verrit sich, wenn du versuchst, etwas, das du gera-
de gelesen hast, noch mal zu lesen. Es wird meist nicht ndtig sein. Das ist ein weiteres
Signal, dass du triumst. Da das Traumuniversum flieBend, instabil, sich schnell verin-
dernd ist, kann es auch sehr wirksam sein, sich schnell um die eigene Achse zu drehen
und dann abrupt anzuhalten. Dass Lustige dabei ist, dass sich die Umgebung immer noch
weiterdreht, also erst mal wieder zusammengestiickelt werden muss, um sich deiner
Wahrnehmung anzupassen. Die Realisation ,,Ich erschaffe das alles hier* fiihrt direkt zu
einem Klartraum. Die Frage ,,Wo war ich gerade* ist ebenfalls ein von Oneironauten be-
liebter Realitits-Test. Wenn du gerade auf einem Schiff in der Nihe Islands bist und
fragst ,,Wo war ich eben gerade” und dabei feststellst, dass du doch gerade in einem Cafe
in Indien warst, dann wird dir sehr schnell bewusst, dass du triumst. Jede bewusste Hin-
terfragung der merkwiirdigen Umsténde fordert die Traumbewusstheit. Nach einer gewis-



sen Zeit wirst du jedoch keine ,,Reality-Tests (Trdum ich oder wach ich?) mehr machen
miissen, denn du wirst eine innere Gewissheit dariiber haben, in welcher Realitit du dich
gerade befindest.

22. Reality Breaking *

Eine noch extremere Form der Technik heifit ,,Reality-Breaking® und wird in meinem
Buch ,Reality Creation* (2003 Bohmeier Verlag) ausfiihrlich beschrieben. Bei dieser
Technik sorgst du selbst dafiir, dass etwas sehr Ungewdhnliches, Merkwiirdiges oder vol-
lig aus dem Rahmen Fallendes passiert. Beispielsweise trdgst du deine Hose linksherum
oder fihrst dein Kiichengeschirr auf eine Spazierfahrt, oder redest jemand radikal anders
als sonst an. Dic andere Person wird denken ,,Wach ich oder trdum ich?“ Wenn du nun
dasselbe ,,Reality-Breaking® in Traumen anwendest, erwachst du meistens sofort ,,in“ ei-
nen luziden Traum, weil du eben bewusst ein Szenario auf fiir die Traumgestalten uner-
wartete Weise verindert hast. Dies ist vor allem sehr wirksam bei Alptriumen, in denen
das Geschehen dich zu kontrollieren scheint. Plotzlich entscheidest du, dass etwas vollig
anderes, was nicht zur Szene passt, geschieht, und die ,,Monster* verlieren die Kontrolle
iiber das Traumgeschehen. Du hast gerade die Tatsache erkannt dass du alles jederzeit
verandern kannst. Die Botschaft die du im Wachleben wie auch im Schlaf beim ,,Reality-
Breaking® an das Bewusstsein sendest ist: Realifdit ist nicht das, was sie bisher war. Reali-
1t ist das, was ich jetzt daraus mache.

23. Falsches Erwachen Hinterfragen *

Falsches Erwachen: Dies passiert oft dann, wenn man bemerkt, dass man traumt. Es ist
wie ein Backup-Programm des Unterbewusstseins, um dich erneut hereinzulegen, nach-
dem du erst ein bisschen bewusst geworden bist. Pl6tzlich denkst du, du bist aufgewacht
und liegst schlifrig im Bett. In Wirklichkeit trdumst du nur, dass du erwacht bist und fallst
oft sehr schnell wieder zuriick in einen wirren Traum, der vom Unterbewusstsein kontrol-
liert wird. Daher die folgende Technik: Beim Erwachen frage: Bin ich nun wirklich er-
wacht? Traum ich oder wach ich? ‘

24. Wachrealitit noch mehr in Frage stellen
Wenn du es auf die Spitze treiben mochtest, hdngst du iiberall Schilder mit der Frage
.. TTdum ich, oder wach ich?* auf.

25. MILD-Technik (Mnemonic Induction of Lucid Dreams) *

Die vom Traumforschungs-Pionier Stephen LaBerge erstellte und so benannte MILD-
Technik funktioniert wie folgt: 1. Sei vollkommen iiberzeugt, dass du heute Nacht luzide
trdumen wirst. 2. Entspanne den gesamten Korper. 3. Autosuggestion: ,,Ich werde einen
Klartraum erleben” (Wiederhole, Wiederhole, Wiederhole, Wiederhole, etc.). Es ist die
Verkniipfung tiefer, wohliger Entspannung und iiberzeugter Affirmation, die hier Wunder
wirken kann.

26. WILD-Technik (Wake Initiated Lucid Dreams) *

Uberwiegend tritt der Wachtraum im Schlaf, wihrend des Traumes ein. (DILD — Dream
initiated lucid dreams, die du iiber ,,Realitits-Tests™ und ,kritische Fragen™ erreichst). Bei
WILD wird versucht, den Zustand der Klarheit beim Einschlafen beizubehalten. Das
kannst du z.B. dadurch erreichen, dass du dich in den Schlaf zéhlst, wihrend du dabei ver-
suchst, den Traum als Traum zu erkennen. ,.Eins, ich trdume, zwei, ich trdume, drei, ich



trdume, vier, ich trdume. Beim Ubergang in den Schlaf tauchen meist so genannte hypna-
goge Bilder auf. Diese schnell wechselnden visuellen Eindriicke deuten den beginnenden
Schlafzustand an. Oneironauten erkennen diesen Zustand und bewahren dabei die Klar-
heit. Besonders geeignet ist diese Technik fiir kurze Nachmittagsschlifchen oder Nicker-
chen.

27. Traumerinnerung an andere Triume **

An manche Trdume kann man sich erst wieder erinnern, wenn man wieder triumt. Dies
dhnelt dem Alkoholiker, der sich an den Abend zuvor erst wieder erinnert, wenn er im
selben betrunkenen Zustand ist. Dieses Phdnomen benutzt man auch fiir das so genannte
»zustandorientierte Lernen®. Folglich ist es eine intelligente Vorgehensweise zu versu-
chen, dich wdhrend eines Traumes an viele andere Triume zu erinnern. Eine iiberra-
schende Entdeckung: Du hast als Traum-Selbst einen vllig anderen Erinnerungsspeicher,
eine andere Vergangenheit und ,, Traumgeschichte® als dein Alltags-Selbst. Zwar erfordert
das Ausfiihren dieser Technik ein Mindestmall an Luziditit, wird aber deine Traumbe-
wusstheit derart f6rdern, dass kiinftige Klartriume leichter fallen.

28. Intensiv Realititstest *

Hier ein interessantes Spiel, das urspriinglich von Stephen LaBerge stammt: Suche dir am
Morgen nach dem Aufwachen im Voraus zehn Situationen aus, bei denen du einen Reali-
tits-Test durchfiihrst (Trdum ich oder wach ich?). Fiihre immer nur beim ersten Aufireten
der ausgewihlten Situation einen Realitétstest durch. Wenn du bemerkst, dass du es ein-
mal vergessen hast, hast du den Test fiir diesen Tag nicht bestanden. Setze diese Gedicht-
nis trainierende Technik solange fort, bis du alle zehn Tests bestanden hast. Beispiel fiir
meine Liste: 1. Wihrend ich mich dusche. 2. Beim Blick in den Spiegel. 3. Sobald ich ei-
nen Arbeitskollegen sehe. 4. Sobald ich das erste Mal das Telefon klingeln hére. 5. Sobald
ich ein blaues Auto sehe. 6. Sobald ich Essen sche. 7. Sobald ich weifie Schuhe sehe. 8.
Sobald ich meine Haustiire von auflen aufmache. 9. Sobald ich nach Sonnenuntergang ei-
ne Uhr sehe. 10. Sobald ich mich ins Bett lege. ‘

29. Suggestion wihrend des Ereignisses **

Am besten funktionieren Befehle an dein Unterbewusstsein, wihrend du in Kontakt mit
deinem Unterbewusstsein bist. Einen Zustand kannst du am besten dann wieder herbeifiih-
ren, wenn du dies beabsichtigst, wihrend du noch im gewiinschten Zustand bist! Norma-
lerweise werden Affirmationen, Autosuggestionen und Programmierungen vor dem Er-
eignis oder auferhalb des Zustandes, zu dem man hin méchte, gegeben. Wenn du aber den
Befehl gibst, wihrend du gerade einen Klartraum erlebst, geht es direkt, ohne Zensur oder
Filter an dein Unterbewusstsein. Ein Beispiel fiir diese kraftvolle Methode: Wihrend du
trdumst, wirst du dir deiner Gelegenheit bewusst und sagst: ,,Immer wenn ich triume, so
wie jetzi, werde ich erkennen, dass ich triume, so wie jetzt“. So eine Suggestion wihrend
des Bewusstseinszustandes, den du eigentlich dauerhafter erreichen mochtest, kann gute
langfristige Fortschritte bewirken.

30. Das selbst erstellte Trainingsprogramm *

Was ebenfalls Wunder wirken kann, ist ein Plan, den du selbst erstellst. Nicht etwas, das
du von anderen Personen tibernimmst, sondern was du nach eigenem Ermessen, eigener
Kreativitit, und eigenem Zeitgefiihl erstellt hast, fordert dein Engagement. Dabei kannst
du gerne Techniken aus diesem Buch dazu tun, solange der Plan, die Reihenfolge oder



Mischung noch eine personliche Note von dir hat. Ein klar definierter Zeitraum (z.B. 30
Tage) richtet dein Bewusstsein und Unterbewusstsein auf das Ziel aus. Eine Vorgabe, was
du téglich (oder in welchem Rhythmus auch immer du vorgehen willst) tun wirst und dies
dann auch tust, programmiert das Unterbewusstsein auf eine neue Gewohnheit ein.

31. Kreation *

Dies ist ein Beispiel fiir das Kopieren einer typischen Luzidtraumaktivitit in der Wachrea-
litdt. Bei dieser Technik konzentrierst du dich vor dem Schlafengehen darauf, Dinge vor
deinem geistigen Auge zu erschaffen, entstehen zu lassen, zu verdndern und wieder ver-
schwinden zu lassen. Bewusstes Denken. Die Gedanken sprudeln nicht automatisch und
unbewusst durch den Geist, sondern werden von dir bewusst dort hingestellt. Wenn du dir
z.B. eine Pyramide vorstellst, dann betrachte sie von allen Seiten, verdndere ihre Farbe,
verindere ihre Form, lasse sie rotieren, veriindere ihre Grofe, ihre Geschwindigkeit, etc.
Dies iibt dich darauf ein, Dinge zu kontrollieren, zu erschaffen und zu verdndern. Wenn
sich diese Gewohnheit auf den Traum tibertrigt, findest du dich natiirlich in einem Klar-
traum wieder.

32. Den Geist schlafen lassen

Wenn es dir leicht fillt aufzuwachen und wieder einzuschlafen, wird dir diese Methode
beim luziden Traumen helfen. Nach einem langen, arbeitsamen Tag in der Wachrealitit
kann es vorkommen, dass der Verstand seinen Schlaf braucht. Er ist erschopft oder voll,
und méchte sich etwas fallen lassen. Auf Versuche, luzide zu trdumen wird er nicht rea-
gieren. Erlaube dem Verstand in diesem Fall, sich auszuruhen, und gib ihm 4 bis 6 Stun-
den Schlaf. Nach diesen 4 bis 6 Stunden wachst du auf und konzentrierst dich auf deine
Absicht, luzide zu trdumen, oder benutzt eine der Techniken. Der Korper braucht etwa 8
Stunden Schlaf und wird nach wie vor miide sein, aber du wirst in den meisten Fillen
feststellen, dass der Verstand ausgeruht und ,.bereit zu spielen” ist. Die meisten Leute
welche diese Herangehensweise benutzen, berichten, dass es ihnen so viel leichter fallt,
luzide zu triumen. Anstatt in einen tiefen Erholungsschlaf zu fallen, bleiben sié geistig
wach wihrend der Rest von ihnen einschlift.

33. Sinnesrausch *

Hier eine Technik, die einerseits die Qualitit eines luziden Traumes erheblich verbessern
kann, aber auch bereits an sich direkt in einen Luzidtraum fiihren kann. 1. Fokussiere ei-
nen deiner Sinne vollkommen auf eine Sache in der Wachrealitit, wihrend du tber das
Nachttraumen nachdenkst. Beispiel: Du fokussierst deinen gesamten Geschmackssinn auf
Vanille-Eis, schmeckst Vanille-Eis, wie du Vanille-Eis noch nie zuvor geschmeckt hast,
wihrend du gleichzeitig dariiber nachdenkst, genau diese Sinnesintensitit in einem luzi-
den Traum zu erleben. 2. Erinnere dich wihrend des Einschlafens an diese Sinnesqualitit,
fokussiere die Aufmerksamkeit darauf und erlebe die Intensitdt mental wieder. Wihrend-
dessen beabsichtigst du, genau diesen Sinnenseindruck heute Nacht zu triumen. Beispiel:
Du stellst dir den Geschmack des Vanille-Eis intensiv vor, so intensiv, dass du es schme-
cken kannst. Gleichzeitig denkst du dariiber nach, nachher von diesem Vanille-Eis zu
triumen (Da dies ein Befehl ist, den du noch wihrend des Wachzustandes ausfiihrst, wird
es dir leichter fallen, wihrend des Traumes dich daran zu erinnern, dass es eine Wachrea-
lit4t iiberhaupt gibt. Und damit erinnerst du dich daran, dass du gerade trdumst. Und schon
bist du luzide). Diese Technik verbindet gleich drei Wahrnehmungen des Vanille-Eis Ge-
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schmacks: Die ,,echte®, die mentale und die des Traumes. Probiere diese Ubung mit ver-
schiedenen Dingen und Sinnen (Sehen, Horen, Schmecken, Riechen, Fiihlen).

34. Das geistige Auge

Wihrend du im Bett liegst und bereit bist einzuschlafen, sich deine physikalische Realitit
um dich herum, aber nicht mit offenen, sondern mit geschlossenen Augen. Sieh diec Reali-
tdt um dich herum, das Zimmer, die Mébel, die Details vor deinem geistigen Auge. Erfor-
sche sanft deine innere Reprisentation der Realitit. Behalte diesen Fokus wihrend des
Einschlafens bei.

35. Das sanfte Wecken *

Wache moglichst ohne einen Wecker auf. Das laute, unsanfte und plotzliche Erwachen
durch einen Wecker kann zur ,,Traum-Amnesie* fithren und verhindern, dass du dich an
deine Trdume erinnerst. Traum-Erinnerung ist jedoch eine Vorstufe zum luziden Triu-
men. Wenn du jedoch einen Wecker aus Termingriinden oder Berufswegen brauchst, dann
besorge dir bitte einen Wecker, der dich in einem sanfteren Ton weckt. Es gibt heute ge-
nug Wecker auf dem Markt mit alternativen Aufwachmdoglichkeiten (Vogelzw1tschern
Bachrauschen, Fléte, Klavier, nur um ein paar zu nennen).

36. Den Traum der letzten Nacht fortsetzen *

Was du vor und nach dem Schlafen tust, ist fiir die Entwicklung deiner Traumbewusstheit
von grofiter Wichtigkeit. Beim Aufwachen ist es wichtig, dich an deine Traume zu erin-
nern. Beim Einschlafen kann es von Vorteil sein, das Trdumen oder sogar den Traumin-
halt zu beabsichtigen. Eine ebenfalls sehr raffinierte Technik ist, wenn du dich beim Ein-
schlafen an den Traum erinnerst, den du letzte Nacht hattest. Du erinnerst dich hier also
noch mal an den Traum, an den du dich am Morgen erinnert hast. Allemal fordert dies
Traumbewusstheit, und kann sogar dazu fithren, dass du die Fortsetzung deines letzten
Traumes erlebst.

37. Lichtschalter und Spiegel

Ein etwas weiter verbreitete Realitéts-Test besteht darin, das Licht mehrmals ein und aus-
zuschalten oder einfach in den Spiegel zu schauen. Ube das bereits tagsiiber. Im Traum
werden diese zwei Handlungen etwas schwieriger sein, was leicht zur Traumerkenntnis
fithren-kann.

38. Selbstgespriich

Bei dieser Technik sprichst du mit dir selbst wihrend du einschlifst. Wenn du den Punkt
erreichst, dass du den Mund nicht mehr aufbekommst, weil der Korper schon eingeschla-
fen ist, dann fithre das Selbstgespriich im Geiste weiter. Dies ist eines von vielen Metho-
den die ,,hypnagoge Phase* (siehe Kapitel ,,Die hypnagoge Schwelle®) zu iiberlisten.

39. Wenn das hier ein Traum wiire

Wenn all das hier, was du momentan um dich herum siehst, ein Traum wire, was wiirdest
du dann daran dindern? Stelle dir kurz vor, was du verdndern wiirdest. Erinnere dich dann
vor dem Einschlafen an dieselbe Visualisation und die Veridnderungen, die du durchfiihren
wiirdest. Man geht davon aus, dass die Wahrscheinlichkeit steigt, dass du dieselbe Proze-
dur noch einmal wihrend des Schlafes ausfiihrst, nachdem du sie bereits im Wachsein und
im Einschlafen getan hast.



40. 3-3 Technik *

Dies ist eine von einer Reihe von Ubungen, die lediglich die Bewusstbleibung wihrend
des Einschlafens unterstiitzen. Fokussiere abwechselnd drei Punkte innerhalb deines Kor-
pers und drei Punkte auferhalb deines Korpers, fortlaufend. Beispiel: Ich richte die Auf-
merksamkeit kurz auf meinen linken FuB, dann auf meinen rechten Fufl und dann auf
meinen Kehlkopf. Ich richte die Aufmerksamkeit kurz auf den Balkon, dann auf das Bii-
cherregal, dann auf ein Kissen neben mir.

Dies kann mit geschlossenen oder offenen Augen getan werden. Es kann getan werden,
indem du entweder deinen Blick auf diese Stellen richtest oder indem du nur deine geisti-
ge Aufmerksamkeit darauf richtest. Weitere Beispiele: Nase, rechte Schulter, linke Schul-
ter, FuBboden, Fernseher, Ball. Linke Pobacke, Wirbelsdule, Oberschenkel, Kaffeema-
schine, Badezimmertiir, Pullover.

41. Bewegungslosigkeit *

Diese Technik wird von manchen Oneironauten bis zum Eintritt in den luziden Traum
fortgefiihrt. Liege bewegungslos. Das ist die Ubung: nur bewegungsloses liegen. Du legst
dich hin und verharrst vollig bewegungslos entspannt. Einzige Ausnahmen: um dich zu
kratzen oder wenn dir eine Position unangenehm ist.

Fithre dies zumindest so lange fort, bis es dir leicht fillt, bewegungslos zu bleiben. Beo-
bachte, was nach einer Weile geschieht. In manchen Fillen wurde berichtet, dass dies zu
einer Entspannung fithrt, in der der ,,Traumkdrper™ zu vibrieren beginnt, als wollte er sich
vom Korper loslosen. In anderen Féllen wird berichtet, dass der Drang, sich zu bewegen,
auf der Traumebene weitergefiihrt wird, was zu einem spontanen Traumerlebnis fithren
kann.

42. Tiefe Entspannung **

Totale Entspannung bedeutet nicht unbedingt Miidigkeit oder Einschlafen.

Die tiefe Entspannung bei gleichzeitiger Bewusstheit ist sogar ein gutes Transportmittel in
die Klartraumwelt. Wihrend du im Bett liegst, versetzt du dein Bewusstsein in def linken
FuB... splirst deinen linken Fufl... atmest in den linken Fuf3... die Muskelanspannung 16st
sich... dann tust du das Gleiche mit dem rechten Fuf... und so machst du weiter mit jedem
Teil deines Kérpers, bis sich dein Kérper vollkommen wohlig, entspannt und warm an-
fithit.

Diese Ubung kannst du ab und zu durchfiihren, sie triigt auch zu deinem gesundheitlichen
Wohlbefinden bei. Méglicherweise versetzt sie dich unvermittelt in einen Zustand, in dem
du ein leichtes Vibrieren im ganzen Korper wahrnimmst.

Entspannung des Korpers und des Geistes ist eine Voraussetzung fiir Konzentration. Kon-
zentration ist eine Voraussetzung dafiir, diese Ubung zu machen. Wenn dir also noch alles
Mogliche durch den Kopf geht, du dich von Sorgen belastet filhlst, wird es keinen Fokus
und folglich auch keine Ubung geben. Andererseits wirst du feststellen, dass fast alle U-
bungen in diesem Buch einen sehr entspannten Zustand férdern. Tiefe, langsame, und
sanfte Bauchatmung, wihrend du jegliche Muskelanspannung 16st, ist eine der besten Me-
thoden zur Entspannung, da du dabei gleichzeitig geistig wachsam und klar bleibst.

43. Affirmation der Absicht *
Affirmationen sind Aussagen, die du {iber Wiinsche und Absichten machst, die du hast.
Wenn sie mit genug Kraft, Absicht, Gefiihl, Vorfreude, Erwartung und Glauben belegt
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sind, verwirklichen sie sich. Thr Einfluss kann sehr stark sein. Wenn sie dagegen mit
Wunschdenken, Angst und Zweifel belegt sind, verwirklichen sie sich nicht. Affirmatio-
nen sind stets so auszusprechen, als wiire etwas bereits so (also nicht ,,Ich wiinsche*, ,,Ich
will* ,,Ich brauche™ ,Ich werde®, sondern ,,Ich bin“, ,Ich habe* etc.), nicht als Wunsch
oder Vorsatz, sondern als bereits getroffene Entscheidung. Deine Affirmation ist auch
nicht als eine Bitte auszusprechen, sondern sozusagen als Befehl. Deine Affirmation ist
nicht zwanghaft, kontrolliert, humorlos auszusprechen, sondern locker, heiter, als wiire es
die gewohnlichste Sache der Welt. Es geniigt, wenn du sie ein einziges Mal mit fester Ab-
sicht aussprichst. Mache dir vorher kurz Gedanken iiber die Bedeutung der Affirmation
und spreche sie dann aus. Wenn du mochtest, kannst du sie im Laufe der Tage ein paar
Mal aussprechen. Ein Beispiel fiir eine Affirmation die ich gerne benutze: ,,Ich erlebe auf
wundersame Weise heute einen luziden Traum®

44. Dankbarkeit *

Danke heute einige Male leise deinem Schépfer, der hsheren Quelle oder was auch immer
fiir dich das Allerhéchste darstellt, dass dir Eintritt in das Reich des Klartriumens gewihrt
wird. Sende dabei das Gefiih/ der Dankbarkeit aus.

45. Sich des Moments, in dem man einschlift, bewusst werden *

Kannst du dir vorstellen, dir dariiber bewusst zu sein, dass du gerade einschlifst? Diese
Ubung ist nicht sehr oft zu machen, da wir den Schlafrhythmus nicht allzu sehr storen
wollen. Aber iibe ab und zu damit, genau den Punkt zu erkennen, wo du einschléfst. Was
geschieht da?

Die Kunst hier ist es, wach zu bleiben, wihrend zur selben Zeit alles andere einschlift.
Der Zustand zwischen Wachen und Schlafen, dieser kurze Moment, ist die Pforte zu einer
sehr interessanten Erfahrung.

46. Ultrawelt Meditation *

In dieser Meditation beabsichtigst du, deine Vorstellungskraft und Aufmerksamkeit auf
ein Maximum auszudehnen. Hier meditierst du iiber Vorstellungsbilder, Ideen, Eindriicke,
Bilder, Landschaften, Orte, Wesen und Dinge, die in der, ,,Ultrawelt, wie ich sie nenne,
liegen. Dies sind Dinge,

die nur schwer vorstellbar sind

die ,,unvorstellbar* sind

die wenig irdisch erscheinen

die sehr intensiv, andersartig oder faszinierend sind

absolut fantastische Visionen sind

iiberweltliche Assoziationen sind (Dinge verbinden oder in einen Bezug zueinander set-
zen, die eigentlich keinen Bezug zueinander haben).

Du arbeitest in dieser Meditation sozusagen als Science-Fiction-/Fantasy-Autor, der sich
Dinge ausmalt, die bisher nicht publiziert oder verfilmt wurden. Die besten Science-
Fiction- bzw. Fantasy-Geschichten und Mérchen erscheinen dagegen wie langweilige
0815-Werke. Indem du bereits mit der Fantasie Seltsamkeiten beriihrst, verbindest du dich
mit der Traumebene, deren hervorstechende Eigenschaft Seltsamkeit ist.

47. Gedanken kopieren **
Dies ist eine exzellente Meditation zur Beruhigung des Gedankenflusses. Ich persénlich
praktiziere siec schon mein ganzes Leben. Ein ruhiger Geist ist nicht nur fiir das luzide



Tréumen hilfreich, sondern fiir Hunderte anderer Dinge, die das Leben lebenswert ma-
chen. Um beispielsweise iiberhaupt viele der Ubungen dieses Buches zu machen, bedarf
es eines entspannten, klaren Geistes oder eines beruhigten Gedankenflusses. Andersherum
haben die meisten hier dargestellten Ubungen zum Nebeneffekt, dass sie den Verstand be-
ruhigen, wovon die nachfolgende eine ganz besondere ist. Anleitung: Kopiere jeden Ge-
danken, der auftaucht! Dies bedeutet, dass du lediglich jeden Gedanken, den du bemerkst,
absichtlich noch einmal denkst.

Beispiel: Jetzt mache ich diese Ubung... Jetzt mache ich diese Ubung... Na ja... Na ja...
Rote Trikots der FuBballmannschaft... Rote Trikots der Fu3ballmannschaft... Ob Stefanie
noch sauer ist?... Ob Stefanie noch sauer ist?... .Eigenartige Ubung... Eigenartige Ubung...
Nun habe ich keine Gedanken mehr... Nun habe ich keine Gedanken mehr... Das war auch
ein Gedanke... das war auch ein Gedanke... Wofiir brauche ich eine AOL Card?... Wofiir
brauche ich eine AOL Card?... Hmm... Hmm... Vielleicht sollte ich mir einen Luzidtraum
visualisieren... Vielleicht sollte ich mir einen Luzidtraum visualisieren... Stimme meines
Vaters... Stimme meines Vaters...

Du kopierst lediglich ALLES, was auftaucht, so wie es auftauchte und in welcher Dimen-
sion auch immer (als Bild, Stimme, Gefiihl, Eindruck, Vorstellung, Idee oder sonst etwas).

48. Atem-Affirmation *

Diese Ubung kann unmittelbar zu einem Erfolg fiihren und darf einige Male in Zeitab-
stinden, wiederholt werden.

Sprich die folgende Affirmation mit Entschlossenheit und Absicht aus (nicht zdgern, nicht
nuscheln, sondern mit kraftvoller, heiterer und absichtsvoller Stimme in die Welt hinein)
,JIch erfahre JETZT einen luziden Traum®.

Nach dem Aussprechen machst du einen langsamen, sanften und sehr tiefen Atemzug in
die Bauchregion bis unter den Bauchnabel. Wenn du mdochtest, halte den Atem kurz an.
Dann atme noch langsamer wieder aus.

Wiederhole dies zehn Mal hintereinander. Nach zehnmaligem Aussprechen und-Atmen
legst du dich unverziiglich hin, und zwar so, dass Beine und Arme weder einander noch
den Korper berithren, und verweilst regungslos.

49. Gehirn-Synchronisations-Tone *

Eine in den USA bekannte Vorgehensweise, um luzide Triume zu induzieren, ist die so
genannte Synchronicity Music. Sie wird normalerweise fiir Meditationen und Verénderun-
gen der Wahrmehmung benutzt, da sie ,,dich meditiert”, indem sie die Gehirnstréme ver-
andert. Es gibt auf diesem Gebiet viele Anbieter, darunter Master Charles und das ,,Syn-
chronicity Programm®, Robert Monroe mit ,.Hemisync*, Michael Hutchinson mit ,,Mega
Brain.*

Das qualitativ hochwertigste Programm, das mir bekannt ist, heifit ,,Holosync Technolo-
gy" und wird von einem Bill Harris Research Institute angeboten. Die CDs sind zwar sehr
teuer (da sie im Rahmen eines ,,Programms® verkauft werden) aber ich selbst habe bei de-
ren Verwendung mehrmals luzide Trdume und sogar auBerkorperliche Erfahrungen ge-
macht. Informieren kannst du dich, indem du in eine Internet-Suchmaschine Stichworte
wie ,,Synchronicity* oder ,,Hemi-Sync* eingibst, oder bei www.centerpointe.com nach-
sichst.
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50. Orte wo du nicht bist und nie warst

Richte die Fantasie oder die Aufmerksamkeit auf Orte, wo du nicht bist und nie warst, und
verweile dort wenige Sekunden, ehe-du zu einem néichsten Ort gehst.

Hier ist es wichtig, dass du mit deiner vollen Aufmerksamkeit und deinem ganzen Gefiihl
dort verweilst, aber schon nach ein paar Sekunden abbrichst und dich an einen neuen un-
bekannten Ort versetzt. Dieser schnelle Wechsel der Aufmerksamkeit auf Orte weit au-
Berhalb deiner gewohnlichen Erfabhrung kann wihrend des Einschlafens luzide Tridume
hervorrufen.

51. Der Logik-Test **

Der Logik Test ist sowohl fiir Anfinger als auch fiir fortgeschrittene Klartriumer hilf-
reich. Wihrend eines Traumes benutzt, enthiillt er, dass du vielleicht nicht immer ganz so
bewusst bist, wie du es dir einbildest. Der Logik-Test hilft dir, dich wihrend eines Trau-
mes oder vor dem Einschlafen in einen luziden Traumzustand zu katapultieren. Die Fra-
gen des Logik-Tests konnen zum Beispiel sein:

Wie heife ich?

Welches Datum haben wir?

Was ist meine Telefonnummer?

Was ist 5x5?

Hier eine empfohlene Prozedur dazu: Stelle dir im Wachzustand, im Bett liegend diese 4
Fragen ein paar Mal um sie im Gedéchtnis zu verankern. Stelle dir diese Fragen noch mal
wihrend dein Korper schwer wird, du beginnst einzuschlafen und allméhlich das Be-
wusstsein zu verlieren. Dann, nenne die Absicht, dir diese Fragen noch mal im Traum zu
stellen. Nehme dir von ganzem Herzen vor, dich im Traum an diese Aufgabe zu erinnern.
Wenn du dich im Traum erinnerst, dann stelle dir den Logik-Test. Der Logik-Test funkti-
oniert und ist vor allem dann hilfreich, wenn du dich in einem halbluziden Zustand befin-
dest und diese Luziditdt verstirken mochtest. Entgegen weit verbreiteter Meinung ist das
luzide Trdumen nicht nur eine Domine des kreativeren Teils von dir. Dein rationaler
Verstand ist genauso wichtig. Schreibe dir am Morgen die Ergebnisse auf. Wenn nichts
passiert ist, wiederhole, bis etwas passiert.

52. Entspannung im Traum *

Das Zentrieren und Entspannen ist nicht nur vor dem Schlafen hilfreich, sondern kann dir
auch mitten im Traum zu stirkerer Klarheit verhelfen. Vielleicht benutzt du withrend des
Traumes Atem- oder Meditationstechniken, die du bereits im Alltag benutzt oder hiltst
inne und verschaffst dir erst mal einen Uberblick iiber deine Traumlandschaft und Situati-
on. Einige Triumer berichten auch, dass es sich zentrierend, stabilisierend und beruhigend
auswirkt, nach irgendetwas im Traum zu greifen und festzuhalten (eine Hand, ein Objekt,
etc.)

53. Erforschung des Traumkdérpers

Die ,Erforschung des Traumkérpers™ eignet sich fiir Leute, die bereits klartriumen, aber
ihre Fahigkeit stabiler und hiufiger gestalten wollen. Die Existenz oder Erschaffung eines
Traumkorpers kann dich in der Traumrealitét flexibler und sicherer machen. Der Traum-
korper kann als ,,Modell, wie man sich selbst sieht“, betrachtet werden. Er wird durch Ge-
danken erschaffen, reagiert auf das, was du tiber ihn denkst. Ich benutze manchmal einen
Traumkorper als Fahrzeug, um leichter von hier nach da zu kommen. Ansonsten bin ich
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nur irgendein diffuser Bewusstseinspunkt ohne definierte Abgrenzungen. Eine Prozedur,
wie du dir deines Traumkorpers bewusst werden kannst oder ihn erschaffen kannst: Wah-
rend du im Klartraum bist, nimmst du dir vor, dein Gesicht zu beriihren, deine Traumhén-
de anzusehen und dich zu fithlen. Ziehe an deiner Nase, driicke diec Wange, strecke die
Finger aus. Untersuche diesen Korper spielerisch. Wie sichst du aus? Wie mochtest du
aussehen? Hast du einen Tastsinn? Hat dein Traumkorper Beschaffenheit und Form?
Kannst du diesen Korper verindern? Da dein Ko&rper im Klartraum unzerstorbar ist,
kannst du alles damit tun, was du willst. Habe Spaf} an deiner Traum-Unsterblichkeit.

54. Weitere Traumzeichen

Hier eine Liste von Traumzeichen. Allein deren Erkennung wihrend des Traumes kann
Luziditét verursachen.

Neue Orte

Neue Gesichter

Frustrierende und unlésbare Aufgaben

Alles was anders, unerwartet und seltsam ist

Unbestindiger Zeit- und Ortsablauf

Beispiele:

Du lebst plotzlich nicht mehr allein.

Du lebst in einem neuen Haus.

Du hast einen anderen Beruf.

Du bist wieder in der Schule.

Du triffst Leute aus der Vergangenheit.

Du triffst Leute, die nicht in deiner Nachbarschaft wohnen.

Paranormale Aktivitdten finden statt.

Bedrohliche Situationen finden statt: Gefahr, Flucht, Kampf.

Besondere Reisestrapazen (sich verirrt haben, Fortbewegungsprobleme).

Du siehst anders aus.

Du kannst den Korper nicht mehr kontrollieren.

Uberraschende sexuelle Aktivitit.

Oftmals verlieren wir uns in einer Traumszenerie, dhnlich wie wir uns in ein gutes Buch
oder ¢inem Film verlieren. Da wir auch noch daran teilnehmen, ist es leicht zu vergessen,
dass wir trdiumen. Eine etwas weniger emotionale und weniger anhaftende Haltung ge-
geniiber positiven oder negativen Erlebnissen wird dir helfen, luzide zu werden. Deshalb
eignet es sich, gerade in emotionalen, irrationalen oder unruhigen Momenten des Alltags,
einen ,,Realitdtscheck” durchzufiithren. ,,Wach ich oder trium ich?“ Diese Gewohnheit
wird sich auf die Traumebene iibertragen.

55. Bewusst aufwachen und wieder schlafen gehen

Hier ist eine Technik, auf die viele Oneironauten in Internet Newsgroups schwdoren. Der
Ablauf funktioniert wie folgt: 1. Schlafe etwa 6 Stunden. 2. Wache auf. 3. Bleibe etwa ei-
ne Stunde auflerhalb deines Bettes wach und tue irgendetwas. 4. Gehe zuriick ins Bett und
benutze eine beliebige Traumtechnik. Schlafe wieder ein.

56. Wie bin ich hier her gekommen? **
Nachdem sich dein Unterbewusstsein an die kritische Frage ,,Wach ich oder trdum ich?*
gewdhnt hat, kann es fiir manche passieren, dass das Unterbewusstsein nicht mehr darauf
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reinféllt. Dann wird es Zeit fiir eine neue kritische Frage, und schon geht die Reise weiter.
Eine sehr gute Frage lautet: ,,Wie bin ich hergekommen?* Oder ,,Wo war ich vorher?*
Traumlandschaften neigen dazu, chne Hinweg von einem Ort zum néchsten zu springen.
Stelle dir diese Frage also tagsiiber ein paar mal, und gehe geistig die Schritte durch, die
dich zu dem Ort gefiihrt haben, an dem du jetzt bist. Gewohne ein paar Tage lang dein
Bewusstsein daran, die Schritte nachzuvollziehen. Im Traum ist diese Nachvollziehbarkeit
nicht vorhanden. Stellst du also hier dieselbe Frage, wirst du luzide.

57. Die Partner-Ubung

Bei dieser Technik hast du einen Partner, der wach ist, wihrend du schlifst. Im Verlauf
deines Schlafes weckt dich dieser Partner durch Beriihrung sanft, und erinnert dich daran,
dass du nur trdiumst. Einigt euch darauf, wie oft und auf welche Weise du geweckt werden
sollst.

58. Dem Korper Liebe geben. *

Gib dir selbst vor dem Einschlafen eine Kopfmassage. Dann eine Gesichtsmassage. Dann
reibe, streichle oder massiere mit deinen Hiinden iiber Bauch und Brust und alle anderen
Regionen, die du bequem mit den Hinden erreichst. Diese Art von Aufmerksamkeit dem
eigenen Korper gegeniiber fithrt zu einer Steigerung des Wohlbefindens und der Energie.

Eine Vorraussetzung fiir das luzide Trdumen ist es, genug Energie zum luzide Trédumen zu
haben

Auf die in diesem Kapitel enthaltenen Techniken kannst du immer wieder zuriickkom-
men. Auch wenn dieses Buch schon seit Jahren in deinem Biicherregal steht, lohnt sich
immer wieder mal ein Blick in dieses Kapitel. Du wirst sicherlich Dinge entdecken, die du
beim ersten Durchlesen nicht so stark bemerkt hast. Wenn du nie oder selten Klartrdume
hast, helfen sie dir beim Einstieg. Wenn du bereits Oneironaut bist, helfen sie dir, deine
Erfahrungen zu vertiefen. Es sind dies Basis-Techniken. Dariiber hinaus gibt es noch spe-
zielle Techniken zu den jeweiligen Traumarten, die du im Verlaufe des Buches kennen
lernen wirst.



9. Parallelwelten Traum

Eine gute Bekannte von mir, die ich hier Penny nenne berichtete mir von einer intensiven
Traumserie, in der sie in verschiedene Versionen ihrer Heimatstadt San Fransisco ein-
tauchte. Zu jener Zeit wohnte sie dort und hatte tiber eine Phase von ganzen 4 Wochen (1)
fast jede Nacht Trdume, in denen ihr verschiedene Variationen ein und derselben Stadt
prasentiert wurden. Anfanglich ging sie davon aus, dass es sich lediglich um Traume iiber
San Fransisco handelte, vermischt mit den gewohnten Traumseltsamkeiten. Allmahlich
leuchtete ihr jedoch ein, dass sie sich in Parallelwelten befand - Welten, in denen der zeit-
geschichtliche Verlauf der Stadt ein anderer als der ihr bekannte war.

In der unheimlichsten Version befand sie sich in einem San Fransisco, dessen Straf3en,
Gebdude und Infrastruktur vollig verwahrlost und heruntergekommen waren. Aufgrund
eines halbluziden Zustandes wollte sie sich dort trotzdem ein wenig umschauen, aber
verwildert und aggressiv aussehende Katzen und Hunde griffen sie an, jagten sie wieder
nach Hause. Zuhause angekommen, sah sie aus dem Fenster auf diese diistere, seltsam
schwermiitige Stadt. In der Ferne Explosionen. Stralenbanden, die umherzogen. Der
Himmel war von chemisch-aussehenden dunkelorangen Wolken bedeckt. Gewisse Merk-
male dieser Stadt (Gebdude, Strafien, das Meer) wiesen diese Stadt durchaus als San Fran-
sisco aus, aber sie war in einer Parallelwelt gelandet, in der es dieser Stadt nicht allzu gut
ging,

In einer Folgenacht spazierte sie wieder durch San Fransisco, aber es schien zunéchst eher
die Stadt zu sein, die sie kannte. Ihr war nicht bewusst, dass sie sich in einem Traum be-
fand, und sie beschloss, ein wenig einkaufen zu gehen. Das Problem tauchte auf, als man
ihre Kreditkarte nicht akzeptieren wollte. Die Verkduferin: ,,Und was ist das?. Evelyne
erwiderte: ,,Ich mé6chte zahlen®. Die Verkduferin: ,,Manchen Sie Witze? Sie kénnen damit
nicht zahlen*. Da Penny nur diese Kreditkarte dabei hatte, entfernte sie sich von der Kas-
se, um andere beim Zahlen zu beobachten. Andere Kunden zablten weder mit Bargeld
noch Kreditkarte, sondern legten ihren Daumen auf eine Glasfliche. Deren Daumenab-
druck wurde gescannt und als Zahlungsmittel akzeptiert. Ein paar Momente kédmpfte sie
damit, zu verstehen, was hier eigentlich los war. Hatte sie irgendetwas verpasst? Hatte sie
versdumt, dariiber in der Zeitung zu lesen? Aber sie erkannte schon bald, dass sie sich
doch wieder in einem Traum befindet. Man konnte es als ,,Zukunftstraum* sehen, aber
Penny zufolge sah sie es weniger als Zukunft sondern vielmehr als weitere Parallelwelt, in
der alles in der Stadt fast genauso war, wie sie es kannte, Nur ein paar interessante Klei-
nigkeiten waren anders, zum Beispiel die Zahlungsmethoden. Sie war nun inspiriert und
fasziniert davon, herauszufinden, welche Unterschiede zu ihrer Welt sie noch finden
konnte. So lief sie umher, aber fast alles schien wirklich genauso zu sein, wie sie es kann-
te. Glaubt man ihren Ausfithrungen, gab es in ihrem Traum weder Verzerrungen, offen-
sichtliche Seltsamkeiten noch plétzliche Orts-Verschiebungen, wie es in gewohnlichen
Traumen und auch Luzidtrdumen oft der Fall ist. Und diese , Normalitit“ ist durchaus als
Seltsamkeit festzuhalten: Dieser Ort erschien ihr als sehr stabil und die Leute dort als sehr
real. Auf der Suche nach Bestitigung dafiir, dass dies nicht ihre Stadt sondern eine Paral-
lelwelt war, fand sie etwas, das gut zu einem klischeehaften Science-Fiction Film passen
wiirde: Auf irgendeinem Bildschirm sprach der Prisident der USA, aber es war kein Pra-
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sident, den sie kannte. Das Datum war zwar am unteren Rand des Bildschirmes zu erken-
nen, aber sie konnte sich nicht daran erinnern, welches es war. Es wiirde mich nicht wun-
dern, wenn das Datum mit der Zeit iibereinstimmte, in der sie den Traum hatte.

5 weitere Erlebnisse mit Parallelrealititen von San Fransisco folgten, aber das schonste
war folgendes: Sie befand sich in einer Stadt, in der scheinbar die Hippie und Flower-
Power Revolution der 60cr Jahre einen anderen Weg gegangen war und sich mit moderner
Kultur und wirtschaftlichem Erfolg vermischt hatte. San Fransisco hatte schon immer
groBere Tendenzen zur Hippie-Kultur gehabt, aber hier bliihte das ganze Drumherum im-
mer noch. Die Gebdude waren kreativ bemalt, sogar die Golden Gate Bridge war bunt. In
der ganzen Stadt wuchs Griin. Sie erkannte einige dltere Gebdude ihrer Stadt, aber die
neuen wurden nicht eckig sondern rundlich gebaut. Sie unterhielt sich hier mit anderen
Leuten, was nicht weiter schwer war, da fast jeder sie begriite. Kontaktfreude schien hier
der Lebensstil zu sein.

Auch ich hatte Trdume, in denen ich mich auf Parallelen Zeitlinien befand, jedoch nie so
exakt und strukturiert wie Penny Bei mir wie auch bei Evelyne war der Zugang zu diesen
Ebenen rein ,,zufillig®, Mir ist keine spezielle Technik bekannt, die das Parellelweltenrei-
sen fordert, aber ich konnte mir die folgende Visualisation vor dem Schlafengehen als
hilfreich vorstellen:

Wiihle einen Ort, von dem du gerne eine Parallelweltversion erleben méchtest (Stadt,
Land, Planet).

Erinnere dich an ein grofles Ereignis (positiv oder negativ), das in deiner Zeitlinie hier
stattfand. Wie entwickelten sich die Dinge aufgrund und seit diesem Ereignis?

Stelle dir vor, dieses Ereignis wire nicht passiert. Wie hitten sich die Dinge stattdessen
vermutlich entwickelt? Oder: Stelle dir vor, ein anderes damals wahrscheinliches Ereignis
wire passiert. Wie hitten sich die Dinge dann entwickelt?

Fokussiere die neue Version dieser Welt und schlafe ein.

Schlussbemerkung: Falls du als Leser zusétzliche Informationen und Hinweise zu diesem
Thema hast, wiirde ich mich iiber Zuschriften freuen.
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10. Die hypnagoge Schwelle

Zwei Wege zu einem Luzidtraum: In den Traum hinein einschlafen oder wihrend des
Traumes luzide werden. Wenn du die Methode benutzt, gleich von vorneherein luzide
einzuschlafen, wirst du es mit dem zu tun bekommen, was ich ,hypnagoge Schwelle*
nenne. Die hypnagoge Schwelle ist gleichzeitig Hilfe und Hindernis zu den Klartraumre-
gionen. Normalerweise verlduft die Einschlafprozedur so, dass wir im Bett liegen und uns
im Wachbewusstsein befinden (Phase 1). Wihrend wir Einschlafen produziert der Korper
Miidigkeits-induzierende Chemikalien und unser Geist produziert Schlaf-induzierende
»hypnagoge Bilder”, wie sie in der Fachsprache der Schlaf- und Traumforschung genannt
werden (Phase 2). Selten bewusst ist uns der Ubergang zum Schlaf oder Traum an sich
(Phase 3). Das Néchste, das uns bewusst wird, ist das Aufwachen (Phase 4).

Uns interessiert in diesem Kapitel ganz besonders, was eigentlich-in Phase 2 passiert, und
wie wir diese Einschlafphase dazu benutzen konnen, luzide Triume zu erschaffen. Die
hypnagoge Phase brauchen wir einerseits, um iiberhaupt einzuschlafen, und andererseits
hindert sie uns an der Luziditit und Bewusstbleibung. Der luzide Triumer sucht den Mit-
telweg: Er lisst die einschliafernden, unkontrollierten und miide machenden Eindriicke zu,
lasst sich aber nicht vollkommen von ihnen iiberrollen. Ein Teil von ihm bleibt stets be-
wusst und beobachtend. Erst wenn es keinen Beobachter mehr gibt, wurde der Einschla-
fende von der hypnagogie eingelullt. Manchmal ist das Bewusstbleiben leichter gesagt als
getan. ,,Unbewusst werden* empfinden wir ndmlich als ,,Entspannung und Loslassen®.
Wenn wir gebeten werden, ,,bewusst zu bleiben®, erwidert etwas in uns manchmal: ,,Och,
ich mochte einfach mal abschalten und mich fallen lassen®. Wie oft habe ich schon da ge-
legen und hatte mir fest vorgenommen, bewusst zu bleiben, nur um mich plétzlich am
néchsten Morgen wieder zu finden und nicht die geringste Ahnung zu haben, was in der
Nacht zuvor passiert war oder warum ich unbewusst eingeschlafen war. Wihrend du be-
ginnst einzuschlafen, schaltet sich der Geist allméhlich vom Wachzustandsmuster (Beta)
zu einem Entspannungsmuster (Alpha) in ein Schlafmuster (Theta). Die ,,Gehirnfrequen-
zen®™ verdndern sich. Gehen diese ,,zu weit” nach unten, befindest du dich im ,,Delta-
Zustand®, der Tiefschlaf in dem wir meist iiberhaupt keine Triume habén. Luzidtriumen
findet im ,, Theta-Zustand* statt. Wenn du dir jedoch bewusst bist und das Triumen auch
in Delta aufrecht erhaltst, wirst du, nebenbei bemerkt, einige iiberraschende Klartraumer-
lebnisse haben. Delta ist die Ebene von Nahtodeserfahrungen, Astralebenen und den tiefs-
ten Schichten des Unbewussten.

Man schlift also fiir gewdhnlich einfach ein und ist bereits unbewusst, bevor man sich ii-
berhaupt gefragt hat, was passiert ist. Deine Unbewusstheit beginnt schon damit, dass du
dir nicht bewusst bist, wann genau du unbewusst wirst. Die verborgenen Faktoren der
hypnagogen Phase enthiillen sich in dem Mafle, in-dem ein Teil von dir unbewusst wird
und ein anderer Teil von dir im Verlauf dieser Wahrnehmungsverschiebungen wach blei-
ben kann.

Inzwischen habe ich gelernt, wihrend der Einschlafphase willentlich bewusst zu bleiben
(wenn ich das mochte) und exakte Beobachtungen tiber die kuriosen inneren Vorginge zu
machen. Das Resultat dieser Beobachtung sind neue Erkenntnisse und natiirlich Luziditit.
Das Erste, was in der hypnagogen Phase passiert, ist, dass sich die Sinne (Sehen, Horen,



Fiihlen, Schmecken, Riechen) nach innen richten, invertieren. So haben diese Sinne ein
Aquivalent, einen entsprechenden Sinn im hypnagogen Bereich und ein weiteres Aquiva-
lent im Traumbereich. Es gibt das Sehen des Wachbewusstseins, das Sehen des hypnago-
gen-Bewusstseins und das Sehen des Traumbewusstseins, die sich alle durch spezifizier-
bare Merkmale unterscheiden. Die hypnagoge Phase (Einschlafphase) ist recht vage, un-
strukturiert und chaotisch, #hnlich eines unbewussten Traumes, wohingegen der Klar-
traum glasklar, realitdtsintensiv und hochst angenehm ist. Verwechsle die hypnagogen
Bilder des Einschlafens nicht mit der Echtheit luzider Triume. Wihrend sich also unsere
Sinne ,,nach innen kehren“, beginnen wir, Sehen, Héren, Fiihlen und andere Wahrneh-
mungsmuster aus unserer Wachrealitét in dieser nicht-physischen Realitét zu replizieren.
In dieser Phase wach zu bleiben bedeutet, durch die hypnagoge Phase hindurchzugehen
und eventuell auch diverse psychologische Barrieren zu durchschreiten, die wir Aufgrund
unserer Unbewusstheit normalerweise gar nicht bemerken.

Hypnagoge Bilder: Diese aufblitzenden ,,Flashs™ oder Gedankenfetzen sind der Auftakt
der Innenausrichtung deines Sehsinnes. Zundchst ist da nur die schwarze Leere deines
,.REM Bildschirms®, dann tauchen visuelle ,,Stimuli* auf, vielleicht zundchst als farbige,
nadelgroBe, oft gelbe Piinktchen. Kommt dir das bekannt vor? Fiir viele ist es schon so
gewohnt, dass sie es gar nicht mehr wahrnehmen. Bei genauerer Untersuchung ist dies je-
doch genau das, was man hier wahrnimmt. Je tiefer man in diese Phase hinab gleitet, desto
mehr beginnt der Geist auf ,,Automatik® zu schalten, umherzuwandern und diverse zu-
sammenhanglose Bilder und Farbmuster zu produzieren, so als wiirde er irgendwelchen
Verarbeitungsmechanismen folgen. Wer mal bewusst darauf achtet, wird ein interessantes
Schauspiel miterleben. Die zunéchst vagen, vernebelten Eindriicke gewinnen zusehends
an Intensitit und Realismus. Hast du zuvor ein Videospiel gespielt oder Fernsehen ge-
schaut, kann es sein, dass jene Eindriicke sofort prdsent sind, sobald du die Augen
schlieft. Dann bestehen die Bilder deiner hypnagogen Phase eben aus Filmcharaktere oder
herumrennenden Figiirchen des Videospiels. Je ldnger deine Aufmerksamkeit nach innen
gerichtet ist, und je linger diese Phase andauert, desto realer erscheinen die Bilder. Die
Inversion der Sinne nimmt immer mehr Gestalt an. Je realer sie dir erscheinen, desto mehr
ndherst du dich dem Traumzustand. Die meisten von uns sind bis dahin jedoch léngst ein-
geschlafen. Sie bleiben nicht bewusst, sondern lassen sich vom Schauspiel (oder der Ab-
wesenheit davon) hypnotisieren. Fiir die wenigen, die tatsichlich ,,ohne Vollnarkose* ein-
schlafen, also hier noch bewusst Mitbeobachten, beginnt sich Faszinierendes zu eréffnen:
Die Bilder gewinnen an Tiefe und Dimension. Aus statischen, vernebelten und irrealen
Eindriicken, werden flieBende Bewegungen und Formen. Hier und da huschen vielleicht
geisterartige Gestalten an dir vorbei. Vielleicht formt sich eine Strafie... und nur ein paar
Augenblicke spiter befindest du dich im Traum auf dieser StraBe. Dieser Ubergangsbe-
reich von Phase 2 zu 3 ist hoch interessant. Du befindest dich hier an der Schwelle zu ei-
nem Traum und hast die Chance eines Luzidtraumes. Der Ubergang vom hypnagogen Zu-
stand zu intensiveren Bildern ist durchaus normal und nétig fiir den Zugang zur Traum-
welt. Was hier aber manche noch nicht erfahrene Traumarbeiter machen, ist zu erschre-
cken, sich zu verschlieBen und damit in Unbewusstheit zu fallen oder aufzuwachen. Habe
keine Angst vor echt aussehenden dreidimensionalen Szenarien. Das ist doch genau das,
worauf du gewartet hast. Das ist das, was man macht, wenn man in einen Klartraum hin-
ein einschlift. Anstatt aiso zu erschrecken, ,,Hey! Das ist ja realer als real!!!!*, entspanne
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dich und gleite hinein. Jetzt, wo du dariiber gelesen hast, bist du darauf eingestellt und
wirst vermutlich weniger erschrocken darauf reagieren.

Hypnagoge Tone: Vielleicht erinnerst du dich daran mit einem Ohrwurm eingeschlafen zu
sein und wihrend du schléfriger geworden bist, ist das Lied plotzlich von ganz allein lau-
ter geworden. Was ist hier los? Hat mein Nachbar die Stereoanlage aufgedreht? Nein. Das
ist einfach das, was passiert, wenn sich der Horsinn nach innen richtet. Dies geschicht
langsam, Stiick fiir Stiick. Von der Totenstille des Verstandes zum ersten Aufflackern
verbaler Gedanken und vager Stimmen. Manchmal bilden wir uns ein, eine Stimme drau-
fen oder beim Nachbarn vernommen zu haben, aber das sind oft unsere eigenen hypnago-
gen Tone. Wie bei den Bildern trigt dieser langsame Prozess uns ebenfalls direkt in den
luziden Traum, sofern wir bewusst bleiben. Was vielleicht als leises Fliistern beginnt,
kann sich zu einem lauten Knall oder einem ganzen Orchester entwickeln. Manche be-
merken, wie ihr Denken zu diesem Ton wird oder wie sie mit ihrem Denken diesen Ton
selbst erschaffen konnen (selbst im Geist Musik zu machen funktioniert {ibrigens ziemlich
gut fiir das Induzieren luzider Traume). Erschrecken und Angste vor lauten, plétzlichen
Tonen konnen auch hier verursachen, dass wir das Geschehen von uns weisen und entwe-
der aufwachen oder ganz einschlafen. Da wir es nicht gewohnt sind, laute, klare Toéne im
»inneren Universum® zu héren, verschlieBen wir uns vor der Erfahrung. Und das ist nur
eines von vielen Beispielen, bei denen wir die Tiiren zur Erfahrung des Luzidtraumes zu
machen. Wenn du Musik, Stimmen, ploppende Geriusche, Klopfen, Hupen oder sogar
Explosionen horst, erschrecke nicht, sondern bleibe dir gewahr, dass dies ,,dazugehdrt*.
Wenn es sich um besonders iiberraschende oder laute Téne handelt, befindest du dich
nicht mehr in der anfinglichen hypnagogen Phase, sondern im bereits fortgeschrittenen
Stadium der ,,Phase 2, an der Schwelle zur Traumwelt. In diesem Stadium flieBen Téne
direkt aus dem Traumbewusstsein oder der ,,Phase 3“ in die ,,Phase 2 hinein. Du kannst
sie als Sprungbrett nutzen, als Wellen Reiten, um dahin zu kommen, wohin du hinkom-
men willst. .
Hypnagoges Fiihlen: Von der Wachrealitit aus beginnt sich unser Tast- und Fiihlsinn in
die magische Welt der Trdume nach innen zu richten. Unser gesamter Korper ist an die-
sem Prozess beteiligt. Hypnagoge Tast- und Fiihlsinne haben einen Realismus, der sich
kaum:von denen in der Wachrealitit unterscheidet. Vielleicht hiingt dies damit zusammen,
dass visuelle und auditive Sinne mehr dem Intellekt oder Verstand zugehérig sind, dessen
Aktivitit beim Schlafen eingeschriinkter ist, als die des Korpers. Ich wei es nicht. Die
Empfindungen sind selten schmerzhaft, sie sind jedoch oftmals elektrisch. Ein Vibrieren,
eine Taubheit, Juckreize, ,.elektrisches Kitzeln“ sind alles weit verbreitete Indikatoren fiir
diese Phase der Hypnagogie. Wihrend du in den Traum hinab gleitest, Formen genau die-
se Faktoren den luziden Traum. Das meine ich, wenn ich sage, dass der hypnagoge Zu-
stand einerseits ein Hindernis andererseits ein Tor zum Klartraum ist. Ein Hindernis, weil
es dich einschléfert und unbewusst macht, eine Hilfe, weil es die Vorstufe zum Klartraum
ist. Ein Hindernis, weil der Ubergang manchmal wie ein Schock daherkommt, eine Chan-
ce, weil dieser Schock, wenn du ihm entspannt begegnest, dich in einen superluziden
Traum katapultieren kann. Die elektrische Vibrationsenergie kann sich manchmal ins Un-
glaubliche steigern. Manchmal fiihle ich mich, als wiirde ich von 1000 Volt Energie elekt-
risiert, wenn auch die Energie harmlos ist. Aber ich genieBe es. Manchmal schiittelt sich
mein Korper. Aber ich betrachte es mit Faszination. Manchmal tritt eine Schlafparalyse
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ein (die Muskeln sind eingeschlafen und man kann sich nicht mehr bewegen). Aber ich
reagiere nicht mit Panik darauf.

Hypnagoger Geschmack und Geruch: Auch diese Sinne kénnen sich nach innen richten,
auch diese Sinne haben ein Aquivalent in der mentalen Welt und in der Traumwelt, treten
jedoch seltener auf. So seltsam es klingt, man kann manchmal ,,Bilder schmecken®, ,,Mu-
sik riechen®, ,,Tone sehen*, , Bilder horen®, was eine durchaus freudige Vermischung von
Sinnesreizen sein kann.

Als ,,Schritt-fiir-Schritt Trainingsprozedur zum ,,Umgang* mit der hypnagogen Phase
wire z.B. der folgende Verlauf empfehlenswert: In der Anfangsphase deines Trainings
wire es erlaubt, auf ganz normale Weise einzuschlafen. In einer zweiten Phase wire die
Hingabe an die Miidigkeit ebenfalls erlaubt, aber inzwischen beobachtest du die Vorgiinge
bewusster. In der dritten Phase wiirdest du beginnen, dich zu disziplinieren, indem du
korperlich aber nicht geistig einschléfst. Hier miisstest du einerseits den hypnagogen Vor-
géngen erlauben, die Prozesse zu iibernehmen, aber nicht so sehr, dass du dabei ein-
schlafst. Dies ist eine Gratwanderung zwischen Kontrolle und ,,passieren lassen®. Benutze
beispielsweise die Sinneskonzentration (dich auf ein Bild, einen Ton, ein Geruch oder ein
Gefiihl konzentrieren) um ein wenig bewusst zu bleiben. Das, was du bewusst tust, hilft
dir, bewusst zu bleiben. Sobald diese Sinneskonzentrationen von alleine, ohne dein be-
wusstes Zutun, stirker werden, stehst du direkt an der Schwelle zu einem intensiven Lu-
zidtraum. Herzlichen Gliickwunsch. Hier kann ein pldtzlicher Umschwung deines Ener-
giezustandes erfolgen. Wie schon gesagt: Lass dich davon nicht wieder in die Unbewusst-
heit , hineinschockieren®, sondern genieBe. Vor den bewusst induzierten Luzidtraum und
AK-Erfahrungen, die ich hatte, waren dies unglaublich energetische Verschiebungen. Sol-
che elektrischen Schwingungen und Kérperzucken werden mit der Zeit sanfter. Fiir man-
che kann das ,,hypnagoge-Surfen oder der Weg zum Klartraum iiber das Einschlafen eine
harte Fahrt zum Erfolg sein. Hier helfen die Dinge, die auch in allen anderen Bereichen
des Lebens helfen: Liebe. Entspannung. Achtsamkeit. In extremsten Situationen kann es
passieren, dass du die so genannte ,,Schlafparalyse® (dein Kérper wird starr, du kannst ihn
nicht mehr bewegen) oder unerklérliche Druckempfindungen spiirst. (Das Thema ,,Paraly-
se” wird im Kapitel ,,Schlafprobleme* naher besprochen). Auch hier gilt: Keine Panik.
Dies weist lediglich darauf hin, dass dein Korper bereits sehr fest eingeschlafen ist. Kon-
trolliere hier weder die Atmung noch Augenbewegungen oder sonstige Vorginge, sondern
tiberlasse sie den Automatismen. Indem du jetzt Panik bekommst oder versuchst, iiberma-
Bige Kontrolle auszuiiben, hiltst du dich zu wach, um zu Triumen. Wenn es jedoch alles
zu unheimlich oder anstrengend wird oder du ,,zu sehr versuchst®, dann brich am besten
einfach alles ab und geniefle deine Nachtruhe. Ich habe noch nie davon gehért, dass je-
mand einen Luzidtraum erzwingen wollte und damit Erfolg hatte.
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11. Der Heilungstraum

Die Heilung von geistigen und korperlichen Leiden im Schiaf, von denen manche Traum-
arbeiter berichten, haben vielleicht etwas mit dem Triumen, und sehr wahrscheinlich mit
einem der folgenden natiirlichen Phinomene zu tun:

Glaubenskraft (medizinisch: ,,Der Placebo-Effekt*) - Die Selbstheilungskriifte des Kor-
pers

Es ist in der Wissenschaft kein Geheimnis mehr, dass die Mehrheit der Heilungserfolge
von Medikamenten, Therapien und Selbsthilfekursen nicht auf diese Dinge an sich zu-
riickzufithren sind, sondern auf die Hoffnung und den Glauben, den ein Patient mit diesen
Dingen assoziiert. Die medizinischen und psychologischen Rituale, die Investition von
Zeit und Geld, Zuwendung, Liebe und Aufmerksamkeit von Arzten und Therapeuten er-
schaffen einen Rahmen, in welchem der ,,Placebo-Effekt” wirken kann, einen Rahmen, in
dem der Patient bereit ist zu glauben. Die Dinge, die ganz unabhingig vom ,,Placebo-
Effekt“, unabhéngig vom Glauben und Willen des Patienten funktionieren, sind schwin-
dend gering. (Fiir mehr Informationen dazu empfehle ich das Buch ,,Lexikon der Psycho-
Irrtiimer*, Piper Verlag oder ,,Instant Healing* Lichow Verlag. So verwundert es auch
nicht, dass man fast jede belicbige Methode benutzen kann, solange man daran glaubt,
funktioniert es. Fiir den Rest der Heilung scheint ein natiirlicher Prozess der Selbstregene-
rierung im Kérper verantwortlich zu sein. ,,Die Zeit heilt alle Wunden®. Folglich konzent-
rieren sich viele wissenschaftliche aber auch fernostliche Heilmethoden darauf, damit auf-
zuhoren, den Selbstheilungsprozess zu stéren und den ,,Energiefluss des Korpers wieder
in Harmonie zu bringen®.

Nichtsdestotrotz ist dieses Buch nicht der richtige Platz, um Heilungen oder Wunder zu
versprechen. Es gibt genug andere Biicher und Verfahren, um konstruktive Arbeit mit
Heilungsthemen zu erméglichen. Es wire vermessen, in diesem frihen Stadium der
Traumforschung bereits von mdoglichen Heilungsprozessen zu sprechen. Stattdessen gebe
ich einfach ein paar Erfahrungsberichte von Heilungserfolgen wieder. Dabei werde ich
mich ausschlieBlich auf Berichte aus erster Hand - also eigene oder aus meiner unmittel-
baren Umgebung - stiitzen, anstatt etwas vom Horensagen nachzuplappern. Es sind zwar
noch keine ,,Wunderheilungen* dabei, aber, wie es mir scheint, einige Schritte in eine gute
Richtung.

Erfahrungsbericht 1

Ich erinnere mich, als Kind einmal eine Grippe und sehr hohes Fieber gehabt zu haben.
Ein Arzt prognostizierte, dass ich etwa eine Woche im Bett sein wiirde. In der zweiten
Nacht meiner Grippe begegnete ich im Traum einer Schlange. Ich wusste, dass sie mein
Fieber symbolisierte. Ich floh in Angst und Schrecken vor ihr, und sie verfolgte mich
durch ein ganzes Krankenhaus. Plotzlich wurde ich jedoch, ohne mein bewusstes Dazu-
tun, luzide. Und als mir der Gedanke kam, dass ich eigentlich trdume, beendete ich die
Flucht und stellte mich der Schlange. Sie verlangsamte ihr Tempo, als wire sie verwun-
dert, behielt jedoch immer noch einen hasserfiillten Blick bei. Sie schlingelte sich weiter
an mich heran. ,,Was willst du?“, fragte ich sie. Sie hisste mich gehéssig an. ,,OK, was
brauchst du?*, fragte ich nun. ,,Kann ich dir etwas geben?* Mit diesen Worten wich sie



plétzlich zuriick und ihre Augen verwandelten sich von Hass in einen sehr traurigen, ein-
samen Ausdruck. Uber die plétzliche Wende und was ich nun in ihren Augen erkannte,
war ich schockiert. Ich erkannte einen Teil von mir selbst! Es war, als wire die Schlange
ein verstoBener Teil von mir selbst, der um Aufmerksamkeit geheischt hatte, und nun sehr
traurig ist, dass nicht einmal ihr Hass meine Aufmerksamkeit gewann. Ich erkannte plotz-
lich meinen Fehler. ,,Es tut mir leid*, sagte ich. Eine warme Welle von Liebe floss von
mir zu ihr. Die Schlange verwandelte sich in einen einsamen und veréingstigten Jungen.
Ich nahm den Jungen in den Arm und hielt ihn, bis ich wieder in den normalen Schlafimo-
dus zuriickkehrte. Am néchsten Morgen wachte ich auf. Ich hatte kein Fieber mehr. Meine
Grippe war am Abklingen und verschwand im Laufe des Tages ganz.

Erfahrungsbericht 2

Es war zu einer Zeit, in der ich mich nicht mehr als ,.ich selbst* fithlte. Ich lebte seit Wo-
chen so vor mich hin, lachte wenig, empfand selten Freude und rauchte zu viele Zigaret-
ten. Beim Schlafengehen wurde mir bewusst, wie ich die letzten Wochen verbracht hat-
te... unbewusst und lieblos, mir selbst und anderen gegeniiber. Wihrend des Einschlafens
weinte ich ein paar Trénen. Diese Entladung tat gut, aber nach einigen Minuten stoppte
ich sie, damit aus einer emotionalen Entladung kein Selbstmitleid wiirde. Ich fasste den
Entschluss, mir die Sache wahrend eines Traumes anzuschauen. ,Ich werde meinen
Traum dazu benutzen, jede Art von Stress, Abwehr, und Misstrauen dem Leben gegen-
tiber zu erforschen und loszulassen. Ich werde unerwiinschte Themen konfrontieren und
handhaben. Und es wird SpaBmachen. Ich werde mir des Traumes bewusst sein, wenn ich
aufwache®. Ich schlief ein, gab aber ein bisschen acht darauf, was passiert, wihrend ich
die Treppen zur Unbewusstheit hinunter glitt. Ich rutschte jedoch in dieser Nacht so weit
nach unten, dass keine Bewusstheit und auch keine Traumerinnerung mehr erreicht wur-
de. Am néchsten Morgen erwachte ich schlapp und lustlos. In der darauf folgenden Nacht
stellte ich noch mal dieselbe Absicht, die diesmal auch erfolgte. Zusitzlich schickte ich
die folgende Affirmation ab, die in Vergangenheit schon sehr kraftvoll fiir mich gewirkt
hatte: ,,Danke, dass du mir zeigst, dass das Ganze bereits geldst ist“. Ich schlief mit einem
Gefiihl von innerem Frieden ein. Das Gefiihl inneren Friedens oder ein meditativer Zu-
stand scheint die Arbeit mit emotionalen Themen um vieles leichter zu machen. In dieser
Nacht erlebte ich einen Alptraum. In meinem halb luziden Zustand wertete ich dies als gu-
tes Zeichen, dass mein Unterbewusstsein ,,am Arbeiten® war. Ich befand mich in einer Si-
tuation, von der mir klar war, dass ich ,,durchgehen musste®, um weiterzukommen. ,.Der
Weg hinaus ist der Weg hindurch®. Ich wurde wihrend dieses Alptraums, in dem es um
irgendwelche monstrosen Gestalten ging, die ihre Tentakeln nach mir ausstreckten, nie
ganz luzide, nutze aber meine Halbluziditit, um einen Wiederholungstraum zu program-
mieren. Ich war luzide genug um zu sagen: ,Ich werde diesen Traum morgen Nacht fort-
setzen und weiterverfolgen. Und wie es mit Programmierungen, die wihrend eines
Traumes gemacht werden normalerweise geschieht, triumte ich den gleichen Traum auch
in der nichsten Nacht. Und ich triumte priziser und genauer. Die Tentakel-Wesen waren
zwar immer noch da und trachteten nach meiner Seele, aber ich nahm auch den Rest der
Umgebung wahr, und wurde schlieBlich vollkommen luzide. Plstzlich leuchtete mir ein,
dass dies ohnehin ein Wiederholungstraum war, den ich in verschiedenen Varianten seit
meiner Kindheit triume. Und es wurde mir bewusst, dass ich diesen Traum weiterhin so-
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lange in verschiedenen Variationen triumen wiirde, bis ich das Thema, was auch immer
es war, geldst hatte. ,,Schon diesmal 16se ich es!*, war mein Gedanke, und plétzlich ent-
wickelte sich ein starker Sog, der mich auf einer Rutschbahn irgendwo nach unten zog. Es
war grauenerregend, aber ich war immer noch luzide. Die Rutschbahn fiihrte mich ,,ins
Innere der Erde*, wie es mir schien. Und ich spiirte, dass das, was mich ,,da unten® erwar-
tete, nichts Angenehmes war. Ich kam mit einem schon vorher befiirchteten, harten Auf-
schlag unten an. Wieder waren es seltsame und unheimliche Wesen, die ich hier nicht na-
her beschreiben werde. Jedenfalls durchlebte ich einige relativ grausame Prozesse und
Kampfe, jedoch immer im Bewusstsein, dass dies endlich meine lang ersehnte Traumar-
beit mit diesem Thema ist. Ich weif} bis heute nicht, wie diese Kémpfe und Monsterwesen
mit meinem Problem in Zusammenhang standen, ja ich weil nicht mal, was genau das
Problem war. Ich weiB nur, dass ich dasselbe Lebensgefithl der Unlust und Apathie seit-
dem nicht wieder hatte. Ich hatte sicherlich schon andere Negativ-Gefiihle, aber seit jenem
Morgens nach dem Aufwachen, war etwas Undefinierbares, aber bis dahin Belastendes
einfach verschwunden, als hitte es nie existiert. Und das einfach nur dadurch, dass ich ei-
ne unangenehme Szenerie bereitwillig akzeptierte.

Erfahrungsbericht 3

Zu dieser Zeit hatte ich an einem Workshop teilgenommen, an dem es ohnehin um die
Heilung emotionaler und mentaler Themen ging. Die Erfolge des Tages schwappten auf
die Traumwelt der Nacht tiber. Oder symbolisierte der Traum die Themen, die ich bereits
tagsiiber gelost hatte? Ich weil es nicht. Jedenfalls flog ich an Hunderten von Ballons
vorbei, in denen unerfreuliche Erlebnisse und Themen enthalten waren. Mit einer grofen
Nadel lieB ich der Reihe nach, jeden dieser Ballons platzen. Es machte wahnsinnig viel
SpaB, dahin zu fliegen und alles einfach platzen zu lassen. Das Interessante jedoch, als ich
morgens aufwachte und in den Spiegel sah, war: Mein Gesicht hatte sich verindert. Meine
Haut hatte mehr Farbe bekommen. Angedeutete Augenringe waren verschwunden. Meine
Augen leuchteten. Ich sah zum ersten Mal seit Wochen strahlend gesund aus.

Erfahrungsbericht 4

Ich hatte seit geraumer Zeit Zahnprobleme. Eines Abends hatte ich starke Zahnschmerzen,
aber keine Zahnschmerztabletten mehr im Haus. In dieser Woche hatte ich mehr Zahn-
schmerztabletten konsumiert als mein ganzes Leben zuvor. Ich wollte zum Zahnarzt, aber
ein Seminar, das ich in jener Woche hielt, verhinderte das. Im Bett liegend, spiirte ich, wie
sich der Zahnschmerz verstirkte, bzw. wie ich mir des Brennpunktes bewusster wurde.
Ich erkldrte sanft und ganz neutral meinem Bewusstsein Folgendes: ,,OK, ich werde
néchste Woche zum Zahnarzt gehen, OK? Aber bis dahin mochte ich gerne ruhig schlafen
und auch ein ruhiges Seminar halten. Ich méchte, dass wir das Problem bis néichste Wo-
che parken. Ich bin mir bewusst, dass ich eine Zahnbehandlung brauche. Morgen, wenn
ich aufwache, wird der Schmerz verschwunden sein. Danke.* Tatséchlich hatte ich hierauf
einen Klartraum, bei dem ich mich in zahnérztlicher Behandlung befand. Kurioserweise
hatte ich auch keine Schmerzen mehr bis zur néchsten Woche, und zwar an dem Tag an
dem ich sowieso einen Termin beim Zahnarzt hatte.

Erfahrungsbericht 5

Ein mir nahe stehende Freundin berichtete mir, dass sie iiber einige Monate an einem Er-
schopfungssyndrom litt, bei dem sie auch tagsiiber Anfille von Miidigkeit, Energielosig-



keit und Antriebslosigkeit fiihlte. Weder Medikamente noch Selbsthilfe-Biicher hatten ihr
bisher geholfen. Ich berichtete ihr, dass ich Erschopfung durch Entspannung, inspirieren-
den Lebenszielen und Atemiibungen vorbeuge, aber sie erzihlte mir, dass sie ihr Problem
im Traum bewdltigt hatte. Diesen Bericht gab sie mir zu einer Zeit, in der sie nicht wusste,
dass ich mich mit dem Klartrdumen beschiftige. In einem Wiederholungstraum wurde sie
immer wieder von einer Dampfwalze iiberrollt. Eine Befragung meinerseits ergab, dass
sie in diesen Triumen halbluzide war. Den Begriff kannte sie zwar nicht, aber sie meinte,
sie konne einige Sachen in Trdumen steuern. So versuchte sie verschiedene Strategien, um
der Dampfwalze zu entkommen. Einmal wich sie aus, einmal versuchte sie driiber zu stei-
- gen, einmal kdimpfte sie gegen den rollenden Ballast an, einmal rannte sie davon, manch-
mal sogar jede dieser Strategien in einem einzigen Traum. Sie musste dariiber schmunzeln
als sie es mir erzéhlte. Am Ende des Traumes holte sie die Walze immer wieder ein. Im
letzten Traum dieser Art war sie neugierig geworden, und probierte eine Sirategie, die sie
bisher nicht versucht hatte. Besser gesagt, sie versuchte gar nichts mehr, sie verfolgte eine
Nicht-Strategie. ,,Was wiirde passieren, wenn ich mich ergebe und mich Plattwalzen las-
se? Der Traum besteht immer darin, dass ich Dutzend verschiedene Fluchtarten ausprobie-
re und er endet immer damit, dass mich die Dampfwalze erfasst. Ich wiirde zu gerne wis-
sen was eigentlich danach passiert. Also beschloss ich, mich total darauf einzulassen.“ Of-
fensichtlich hatte sie mitbekommen, dass sie mit dem Schrecken, dass sie wieder mal ein-
geholt wurde, ihre Bewusstheit ausschaltete und besiegt in den Schlaf fliichtete. ,,Ich lief
mich tiberrollen, blieb aber geistig bei der Sache. Es tat zwar irgendwie ein bisschen weh,
aber die Walze rollte iiber mich, und das war’s. Ich stand wieder auf und war genauso ge-
sund und normal wie vorher. Also lieB ich mich noch mal {iberrollen und diesmal hat es
sogar Spal} gemacht. Ich trfumte dann, dass ich mich noch ein paar Mal iiberrollen lieB,
und dass es der Walze aber begann, langweilig zu werden. Sie begann davon zu rollen. Ich
rannte der Walze hinterher, versuchte sie einzufangen. Die Rollen waren nun vertauscht.
Ich war nicht mehr die gejagte sondern der Jiger”. Diesen Traum brachte sie mit einer
Wende in ihrer Gesundheit in Zusammenhang. Sie erkldrte mir, wie sie im Morgen da-
nach mit mehr Energie aufwachte als sie seit Jahren gespiirt hatte. ,,An meine Erschép-
fung denke ich seither nicht mehr. Ich spiire sie nicht mehr. Denkt sie nicht mehr daran,
weil sie es nicht mehr spiirt, oder spiirt sie es nicht mehr, weil sie nicht mehr daran denkt?
Vielleicht beides. Wie dem auch sei: Luzide Heilungstriume konnen auch den Leuten
passieren, die nicht einmal Wissen, was das ist.

Erfahrungsbericht 6

Ich interviewte einen Freund von mir fiir dieses Buch. Er erklirte mir dass er seine Spin-

nenphobie im Traum geldst hatte.

Fred: Du hast also deine Spinnenphobie im Traum gelost?

Mike: Ja.

Fred: Wie ist das passiert?

Mike: Ich habe Spinnen zu mir in den Traum eingeladen. Ich habe das bewusst so pro- -
grammiert. Dann habe ich im Traum mit den Spinnen gespielt, bis sie mir vertraut
waren wie Haustiere.

Fred: Wie hast du das programmiert?
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Mike:

Fred:
Mike:

Fred:
Mike:

Ich habe mich wihrend des Finschlafens einfach auf Spinnen und meine schreckli-
che Angst davor konzentriert. Einmal wurde ich sogar so liberzeugt davon, dass
mein Bett voller Spinnen ist, dass ich das Licht einschaltete um nachzuschauen. Es
waren natiirlich keine Spinnen da, aber meine Haut kribbelte trotzdem unange-
nehm, als wiren Spinnen da. Soviel zur Macht des Geistes. Ich schaltete das Licht
aus, konzentrierte mich weiter und schlief irgendwann ein. Es war hochst unange-
nehm, sich darauf zu konzentrieren, alles in mir spannte sich an, aber ich wollte
wirklich wissen was passiert, wenn ich das versuche. Im Traum tauchten dann tat-
sidchlich etliche Spinnen auf, krabbelten iiberall herum, spielten sich als unheimlich
und ekelerregend auf.

Wurdest du luzide?

Ich erkannte schon, dass dies der Traum war, den ich hervorgerufen hatte. Da ich
ihn bestellt hatte, wusste ich dass ich trdume.

Hast du von Anfang an mit den Spinnen gespielt?

Nein, es begann als Alptraum, als Horrorfilm. Aber ich wusste, dass es nun ir-
gendwie darauf ankommt mit der Situation klarzukommen. Ich tastete mich lang-
sam heran, lieB eine Spinne iiber meinen Kérper krabbeln. Es war am Anfang ent-
setzlich. Hinter meinem Kopf krabbelte eine, eine andere kam neu dazu, eine weite-
re krabbelte die Wand entlang, die andere auf meinem Korper. Sie waren Uberall,
genauso wie ich es mir in meinen schlimmsten Fantasien vorgestellt hatte. Sie wa-
ren alle tiberdimensional groB, hatten lange Beine und waren sehr, sehr schnell.
Hier fand ich eines meiner tiefsten Angste vor. Ich beobachtete das treiben eine
Weile, und irgendwann beschloss ich, die Sache anders zu sehen. Ich versuchte
mich mit den Spinnen anzufreunden, zu spielen. Dies schien ganz gut zu funktio-
nieren, bis mich eines der Spinnen einfach in die Hand biss... oder stach, ich weif3
es nicht. Auf jeden fall tat es hollisch weh und war wie die Héhe des Vertrauens-
missbrauchs. Ich reichte den Spinnen meine Hand und sie bissen hinein! Ich zog
meine Hand zuriick und fragte, aufgebracht: ,,Was soll das?* Ich fiithlte mich trau-
rig, wiitend und desillusioniert gleichzeitig. Aber trotzdem war es auf seltsame
Weise nicht annihernd so schrecklich wie vorher. Irgendwas hatte sich jetzt schon

- verdndert. Ich lie die Spinnen weiterkrabbeln, spielte weiter mit ihnen. Irgend-

Fred:
Mike:

Fred:
Mike:

Fred:

wann schlief ich ein.

Wie hast du frither reagiert, wenn du Spinnen gesehen hast?

Ich habe sogar die kleinsten Spinnen sofort getdtet oder bin sofort aufgesprungen,
wenn ich eine sah.

Und jetzt?

Jetzt stéren sie mich nicht mehr besonders. Ich habe zwar noch eine gewisse Skep-
sis dagegen, welche iiber meinem Bett hiingen zu sehen, aber ansonsten ist alles
okay. Kleine Spinnen hebe ich sogar auf und setze sie an die frische Luft. Andere
lasse ich einfach in der Wohnung héngen.

Danke fiir dieses Interview.

Heilungserfahrungen im Traum werfen hiufig die Frage auf, ob die Trdume die Ursache
der Heilung sind, oder den bereits stattfindenden Heilungsprozess nur begleiten und sym-
bolisieren. Ich denke dass beides der Fall ist. Wobei ich aber liberzeugt davon bin, dass



luzide Traume das eingreifen in und beschleunigen der Heilung dienen. Gewdhnliche
Triume mégen den Prozess der Heilung begleiten und eine Verarbeitung der damit Zu-
sammenhéngenden Glaubenssitze und muskuldren Anspannungen darstellen. Der luzide
Traumer kann jedoch, aufgrund seiner Bewusstheit, das Verhalten seiner Angste, Glau-
benssitze und Emotionen selbst beeinflussen und &ndern. Eine Verinderung unbewusster,’
halbbewusster und unbewusster Glaubenssitze verursacht jedoch immer eine Verinde-
rung des korperlichen und geistigen Zustandes. Folgt man den Traumberichten in der
Fachliteratur gibt es sogar einen Superluziden Zustand (7 und 8 der Skala) in denen der
Traumende sogar konkrete Anweisungen und Tipps fiir die Behandlung seines Heilungs-
themas bekommt.
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12. Luzides Triumen allgemein

,, Tréume sind Bilder zum Buch, dass deine Seele fiir dich schreibt
Marsha Norman

Warum hast du eigentlich je aufgehort, Klartrdumer zu sein? Wir sprechen hier nicht iiber
etwas, das du neu lernen musst, wie z.B. eine Sportart oder Fremdsprache, sondern von
einer Gabe, die du schon hattest und hier lediglich wiedererlernst. Als Kind warst du ein
Schamane, ein Oneironaut und hast regelmifig luzide getrdumt. Es gibt interessante Stu-
dien der Psychologie, Gehirnforschung und Traumforschung, die darauf hinweisen, dass
du als Kind noch viel weniger zwischen ,realer Welt” und ,,Traumwelt” unterschieden
hast. Du erkanntest sie zwar als zwei verschiedene Realititen (sonst kénnte kaum von
HLuzidtraum® die Rede sein), hast aber beiden Welten etwa gleich viel Realitit bzw.
Wichtigkeit beigemessen. Erinnerst du dich?

Auch altere Kulturen, allen voran die Griechen und Rémer mit ihren speziell fiir diesen
,» Volkssport errichteten ,,Traumtempeln™ hatten noch mehr Zugang zu diesem anderen
Teil der Realitdt als wir. Manche eingeborenen Vilker messen der Traumwelt immer noch
genauso viel Wichtigkeit wie der Wachwelt bei. Die Fahigkeit verkiimmert nur deshalb,
weil man sie in unserer Zeit und Gesellschaft nicht ernst nimmt, nicht wakr nimmt. Es ist
doch ,,nur” Fantasie. Nur? Fantasie erschafft Realitit. Jede Erfindung, die der Mensch
hervorgebracht hat, existierte zuerst in der Fantasie. Aus einer Fantasie wird ein Glaube.
Aus einem Glauben wird eine Handlung. Aus einer Handlung wird eine manifeste Reali-
tdt. Wer keine Fantasie mehr hat, wird zur Wirkung seiner Realitit, statt deren Ursache.
Und das Klartrdumen ist sogar noch mehr als das, was wir in der Wachwelt , Fantasie®
nennen, es ist mehr als die bruchstiickhaften Bilderfetzen im Geist. Wie vor allem im
Buchkapitel ,,Co-Triaume* offenbar wird, ist das Triumen ein Modus der Kommunikation
oder Hyperkommunikation, die genauso wirksam und noch wirksamer sein kann als jede
andere Kommunikationsform, die wir nutzen, seien es E-Mails oder Mobiltelefone. Wie
wir noch sehen werden, erlaubt das Luzidtriumen eine Form mitheloser Telepathie. Die
Mentalitit, die sagt ,,Es ist doch nur ein Traum* 14dt uns dazu ein, diese hoheren Persén-
lichkeitsanteile zu vernachlissigen, den Kommunikationsweg mit diesen aufzugeben und
schlieBlich ganz zu vergessen, bis hin zur Spitze der Unbewusstheit und Dummbeit: ,,So
etwas existiert nicht”. Dabei wire es moglich gewesen Ressourcen, Ideen, konkrete In-
formationen und Interaktionen mit anderen aus véllig neuen Quellen zu holen. Von der
Eintibung sportlicher Fertigkeiten bis hin zur Benutzung von Alptrdumen als eine Metho-
de ignorierte und verneinte Anteile des Selbst zu heilen. Je stirker diese Teile deines
Selbst verneint werden, desto aufdringlicher werden {ibrigens die Alptrdume. Sie scheinen
zu rufen: ,,Schau her, wie intensiv und real das hier werden kann! Glaubst du nun endlich,
dass wir existieren?* Und damit kein Missverstindnis auftritt: Diese Arbeit ist etwas, das
Spaf3 macht. Das gilt auch fiir die Arbeit mit Alptriumen. Das Leben ist nicht so ernst,
wie allgemein vermutet wird.



Nachdem du die ersten Schritte getan hast und aus eigener Kraft ein paar Wachtrdume in-
duziert hast, kannst du beginnen, mit diesen Erfahrungen zu spielen. Je 6fter, desto leich-
ter wird es. Es wird der Tag kommen, an dem allein der bloBBe Entschluss dazu einen Klar-
traum hervorruft. Aber auch umgekehrt wirst du immer beschliefen kénnen, wieder etwas
unbewusster zu werden und in gewdshnliche Traumwelten zuriickzufallen. Es stimmt nicht
dass es ,.keinen Weg zuriick™ gibt. Meine eigenen Traume und Traumzustdnde scheinen
immer meinen derzeitigen Bewusstseinszustand wiederzuspiegeln, und der verlduft nicht
linear nach oben, sondern eher in Wellen, nach oben und wieder nach unten, dann wieder
nach oben und so fort. Es gab Zeiten da hatte ich fast jede Nacht einen fantastischen Of-
fenbarungstraum nach dem anderen, und dann kam wieder eine Zeit, da wusste ich nicht
einmal, ob ich tiberhaupt richtig geschlafen hatte. Es gab Phasen, da fiihlte ich mich mor-
gens wie knisternd mit Energie und Visionen einer luziden Nacht, dann kamen wieder
Phasen, da wachte ich auf und war so erschopft und missgelaunt, dass ich mich am liebs-
ten verstecken wollte. Wellen und Phasen. Und nicht immer geraten meine Klartraumak-
tivitdten deshalb in den Hintergrund, weil ich Unbewusst werde. Manchmal reduziert sich
die Haufigkeit meiner Klartraume deshalb, weil ich mich wihrend der Nacht einfach mit
anderen Dingen beschiftige oder an anderen ,,Projekten der Nacht* experimentiere. Luzi-
des Trdumen ist nicht die einzige Nachtaktivitit die SpaBl macht oder Zugang zu neuen
Bewusstseinsebenen erlaubt. So interessiert mich unter anderem auch die mit dem Klar-
triumen verwandte AKE (aullerkérperliche Erfahrung), zu der ich ebenfalls ein Buch ver-
fasst habe (siche Anhang). Ein anderes Interessensgebiet liegt im so genannten ,,Delta-
Zustand®. Die Beta-, Alpha-, Theta-, Delta Zustinde des Gehirns wurden bereits in vielen
anderen Biichern ausfilhrlich erkldrt. Hier nur soviel: Der Beta-Zustand entspricht dem
normalen Wachzustand. Alpha ist der Zustand der Entspannung und des Einschlafens.
Theta ist der Zustand der Tiefenentspannung, Tiefenmeditation, des Schlafens und auch
des luziden und nicht-luziden Triumens. Der Delta-Zustand liegt noch eine Ebene tiefer
als Theta und beriihrt Zustinde wie Tiefschlaf, Koma und Nahtodeserfahrungen. So expe-
rimentiere ich beispielsweise damit, im Delta-Zustand bewusst zu bleiben, eine noch viel
schwerere Aufgabe als im Theta-Zustand bewusst zu bleiben. Bleibe ich im Alpha-
Zustand bewusst, erfahre ich Wohlbefinden, Entspannung, Geistesklarheit und Kreativitit.
Bleibe ich im Theta-Zustand bewusst, erfahre ich im Wachzustand erweiterte Wahrneh-
mungszustinde und im Schlafzustand luzide Triume. Bleibe ich im Delta-Zustand be-
wusst erfahre ich...? Genau diese Frage erforsche ich eben seit kurzer Zeit. Hier dient sie
mir als Beispiel dafiir, dass es nicht immer der Klartraum sein muss, und dass es noch ei-
nige andere Ebenen zu erforschen gibt. Noch einmal anders ausgedriickt: Dass du nicht
luzide traumst bedeutet nicht immer, dass du unbewusst lebst. Es konnte auch bedeuten,
dass du momentan andere Themen erforschst.

Nattirlich sind exotischere Formen des Klartrdumens, wie z.B. das Zeitreisen, gute Moti-
vatoren, um mit dem Traumtraining zu beginnen. Aber so wie du zuerst das Krabbeln
lernst, bevor du ldufst, ist es fiir Anfénger hilfreich, sich iiberhaupt erst einmal in der
Traumwelt zu orientieren. Themen wie ,,Gruppentréiume“, »Erleuchtungstrdume®, ,,Zeit-
reisen” sind fiir die zweite Zielgruppe des Buches, die keine Lust haben wieder nur eines
von dutzenden ,,Anféngerbiicher®, die es auf dem Markt gibt, zu lesen. Nachdem die Fra-
ge ,,Wie erreiche ich Klartrdume*™ hinldnglich beantwortet ist, ist es an der Zeit, dich auf



diese Reisen zu begeben. Und bis dahin orientierst du dich. Siehst dich um. Induziere lu-
zide Trdume und fiihre dein Traumjournal, bevor du dich unter Druck setzt, indem du dir
einbildest, alle moglichen Wundertaten vollbringen zu miissen. Begib dich bewusst in Pa-
radiese, die dich faszinieren. Es gibt da drauflen unfassbare Schonheit und eine reiche
Auswahl an Hochgefiihle verschiedenster Art zu entdecken. Wenn du auf andere Wesen
triffst, unterhalte dich mit ihnen. Frage, wer sie sind. Versuche festzustellen, ob sie von
dir projiziert werden (eigene Persénlichkeitsanteile) oder unabhingig von dir existieren
(eine Frage welche auch in Zukunft die Bewusstseinsforschung noch lange beschiftigen
wird). Durch das Trainieren deiner Aufmerksamkeit und Konzentration im Alltag trai-
nierst du auch deine Fahigkeit, mit Klartraumszenarien umzugehen. Ganz am Anfang
kann es hdufig passieren, dass der Klartraum noch schwer zu kontrollieren ist. Szenarien
wechseln schnell, das Unterbewusstsein versucht dich wieder in die Nebelwelt einzuzie-
hen. Viele Klartrdume gehen wieder in Normaltriume iiber, wenn man keine Kontrolle
iiber seine Absichten hat. Dies kann wiederum zur Folge haben, dass aus dem Normal-
traum ein traumloser Schlaf wird und du dich am nichsten Morgen iiberhaupt nicht mehr
daran erinnerst, einen luziden Traum gehabt zu haben. In anderen Féllen erinnerst du dich
zwar an den Traum, zweifelst aber daran, ob es tiberhaupt ein luzider Traum war. Eine Er-
fahrung, die ich oft gemacht habe, ist, dass es mir im Nachhinein so erschien, als war ich
nur ein paar Bruchteile einer Sekunde luzide, d.h. mir leicht bewusst war, dass ich traum-
te. Ich bildete mir oft ein, ,,nur eine ganz kurze Zeit die Realitit des Traumes hinterfragt
zu haben®. Spiter stellte ich fest, dass dies quasi falsche Erinnerungen sind, und ich tat-
séchlich viel intensiver triumte als ich mich erinnern konnte, Das sind so die moglicher-
weise demotivierenden Fallstricken beim luziden Triumen: Vergessen und Anzweifeln,
bzw. ein Anzweifeln, das durch das Vergessen entsteht. Konzentrationsfahigkeit wihrend
eines Wachtraumes wird den luziden Zustand nicht nur Aufrechterhalten und Verlingern,
sondern die ganze Erfahrung sogar erstaunlicher und schdner machen, als du es dir je er-
trdumt hast. Hier drei Aufmerksamkeitszustinde und deren Auswirkungen in Klartriu-
men: 1. unkontrollierte Aufmerksamkeit. Resultat: Klartraum geht bald wieder in einen
Normaltraum iber. 2. Kontrollierte aber weiche, schnell wechselnde Aufmerksamkeit.
Resultat: Traumszenario wird aufrechterhalten und kontrolliert. 3. Fixierte Aufmerksam-
keit: Traumszenario dndert sich, oder du wachst auf. Die beste Form der Aufmerksamkeit
ist also die zweite, wo dein Blick, relativ schnell, durch die Gegend schweift, aber trotz-
dem von dir kontrolliert wird. Bei der ersten Variante schweift dein Blick auch in der Ge-
gend herum, wird aber nicht von dir kontrolliert. Die dritte Variante ist immer noch besser
als die erste. Zuviel von der dritten Variante kann jedoch zum Aufwachen fiihren. Willst
du jedoch unbedingt aufwachen, dann merke dir nur, dass du dafiir etwas Beliebiges kon-
zentriert fixierst.

Die offensichtlichste und von langjéhrigen Oneironauten meist genannte Methode zur In-
duktion des Wachtraums besteht ,,einfach® darin, bewusst zu bleiben. Mit anderen Wor-
ten: Die Aufmerksamkeit unter der Kontrolle des eigenen Willens zu behalten. Der Wi-
derspruch dieser Vorgehensweise liegt darin, dass diese Aufmerksamkeitskontrolle dich
aber genauso am Einschlafen hindern kann. Daher kann man sagen, dass die Ausgewo-
genheit zwischen dem ,,sich in den Schlaf fallen lassen” und ,. Kontrolle behalten* wohl
der goldene Schliissel zum Supertraum ist. Wie ich meine, sind Ubungen der Aufmerk-
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samkeits-Kontrolle, wie sie von so vielen empfohlen werden, am besten dann auszufiih-
ren, wenn man tatsdchlich bereit ist zu schlafen oder sich schon etwas miide fithlt. Meine
Versuche der Aufmerksamkeits-Kontrolle fithrten fast immer dazu, dass ich dabel immer
wacher statt schlidfriger geworden bin. Wenn ich das fokussieren der Aufmerksamkeit o-
der das bewusste Beobachten jedoch kurz vor dem Wegnicken praktiziere, ist der Uber-
gang in den Supertraum meistens geradezu miihelos.

Die meistgenannte Ubung zum luziden Traum besteht darin, bestindig eine einzige Sache
zu fokussieren. Man richtet beispielsweise die Aufmerksamkeit auf ein geistiges Bild und
halt sie dort. Sollte die Aufmerksamkeit abschweifen, fithrt man sie zu dem geistigen Ob-
jekt zurlick. Dies ist eher ,,sanft” und ,,weich™ zu machen, statt ,,hart” konzentriert. Nun
berichten mir jedoch einige Oneironauten und angehende Oneironauten, dass ihnen diese
Ubung ,,zu langweilig® ist. Ich habe daher einige Alternative Aufmerksamkeits-Kontroll-
Techniken entworfen, die fiir den praktizierenden Oneironauten Abwechslung bieten diirf-
ten. Suche dir eine der Techniken nach Belieben aus und fithre sie anstelle der {iblichen
»Aufmerksamkeit auf einen einzigen Gegenstand fokussieren™ — Technik aus. Nebenbei
bemerkt: Die Fahigkeit zur Aufmerksamkeitskontrolle ist auch auflerhalb dieses Rahmens
eine niitzliche Bewusstseinserweiterungspraktik. Aufmerksamkeit erschafft deine Wahr-
nehmung von Realitét (siehe mein Buch ,,Reality Creation™). Fiir manche ist es schon eine
Riesen-Erkenntnis, dass sie selbst kontrollieren k6nnen, worauf sie ihre Aufmerksamkeit
richten. Vielleicht fallt dir auf, dass deine Aufmerksamkeit grofitenteils fremdgelenkt ist,
obwohl du durchaus den freien Willen hittest, sie selbst zu lenken.



13. Aufmerksamkeitsiibungen fiir die Einschlafphase

Entscheiden und Fokussieren

Entscheide, wohin du deine Aufmerksamkeit richten wirst, dann fokussiere sie dorthin.
Springe so mit der Aufmerksamkeit von Ort zu Ort, von Person zu Person, von Ereignis
zu Ereignis. Beispiel: Ich treffe geistig die Entscheidung, die Aufmerksamkeit auf mein
Wohnzimmer zu richten. Dann fokussiere ich meine Aufmerksamkeit im Geiste dorthin,
untersuche und iiberfliege das Wohnzimmer. Entscheidung: Auf die Alpen. Aufmerksam-
keit: Auf die Alpen. Entscheidung: Auf meine Geliebte. Aufmerksamkeit: Auf meine Ge-
liebte. Entscheidung: Auf meinen rechten Zeh. Aufmerksamkeit: Auf meinen rechten Zeh.
Entscheidung: Auf den Planeten Mars. Aufmerksamkeit: Zum Planeten Mars. Entschei-
dung: Auf meine Toilette. Aufmerksamkeit: Auf die Toilette. Entscheidung: Auf Donald
Duck. Aufmerksamkeit: Auf Donald Duck. Etc. Wie viel Zeit du mit der jeweiligen Sache
verbringst, obliegt dir, Hauptsache, jeder Aufmerksamkeitsfokus ging einer Entscheidung
von dir voraus. Um etwas miider zu werden, kannst du auch versuchen, die Aufmerksam-
keit ab und zu in Richtungen zu lenken, die dir missfallen. Noch miider wirst du, wenn du
den Fokus etwas abschwiichst und die Dinge nur vage ,,iiberfliegst“. Wacher (bewusster)
wirst du, wenn du stirker fokussierst. Es ist entscheidend, festzustellen, wie du miider und
wacher wirst. Wenn du beide Pole unter deiner bewussten Kontrolle hast, ist der luzide
Traum nicht fern.

Gedankenfluss beobachten

Beobachte den Gedankenfluss. Gedanken kommen und gehen. Bleibe dir jedoch stets des
Beobachters dieser Gedanken gewahr. Da ist jemand, der all das beobachtet. Da ist je-
mand, der sich dieser Gedanken bewusst ist. Dieser jemand ist auch derjenige, der spéter
luzide Trdumen wird. '

Hypnagoge Eindriicke verlangsamen

Warte, bis die so genannten ,,hypnagogen Bilder auftauchen. Das sind die unkontrollier-
ten und sehr schnell vorbeiflitzenden Bilder, die du kurz vor dem Einschlafen hast. Diese
tauchen auf, wenn du schon sehr miide und nur noch halbbewusst bist. Versuche diese
nun, mittels deiner Aufmerksamkeit, zu verlangsamen, damit du sie klarer wahrnimmst.
Beginne diese zu fokussieren. Wenn du es in diesem Stadium noch mal schaffst zu fokus-
sieren, kann es gut sein, dass du in einen luziden Traum hineinfillst.

Schlaffokus

Erlaube dir, ruhig einzuschlafen Erinnere dich lediglich daran, dass du, sobald du schlifst,
die Aufmerksamkeit auf eine Sache fokussieren willst. Fokussiere also wihrend des Ein-
schlafens den Gedanken, dass du dich daran erinnern wirst, zu fokussieren. Sobald du
wihrend des Schlafes die Aufmerksamkeit auf irgendetwas fokussierst, wirst du luzide,
weil du einem Befehl aus der Wachwelt folgst.
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Schénheits-Fokus

Fokussiere vor dem Schlafengehen bewusst Dinge, die dir gefallen. Faszinierende Orte,
sexuelle Fantasien, angenehme Ereignisse. Etwas, dass wiederum zu angenehmen emotio-
nalen Reaktionen fiihrt. In einem Zustand emotionaler Anregung ist es wahrscheinlicher,
dass ein Teil von dir wach und interessiert bleibt. (Solltest du dich jedoch fiir sexuelle
Fantasien entschieden haben, gib nicht der Versuchung zur sexuellen Befriedigung nach.
SchlieBlich willst du nicht, dass diese Gefiihle verpuffen, sondern dich in das Land der
Klartrdume tragen. Lass auch die Emotion nicht zu stark werden, sonst ist Schlaflosigkeit
das Resultat).

61



14. Schlaf- und Traumprobleme

Probleme mit dem luziden Traumen oder Schlafen? Okay, kann vorkommen. Hier mein
Beitrag zur Losung dieser Probleme.

Schlaflosigkeit

Einige Leute, die das luzide Trdumen iiben, meckern dariiber, dass ihre Unternechmungen
nicht zu Klartrdumen sondern zu Nichten der Schlaflosigkeit gefiihrt haben. In kaum ei-
nem Buch wird erwihnt, was man tun kann, wenn man in diesen unangenehmen Kreislauf
eintritt. Dies jedoch nicht, weil die Biicher unvollstindig sind, sondern weil Schlafstérun-
gen Ursachen haben, die weniger in der Schlafwelt, sondern mehr in der Wachwelt liegen.
Mit den nachfolgenden Hinweisen findest du wieder in den Schlaf, wenn du gerne Schia-
fen mochtest.

Diese Tipps fithren meines Wissens nicht zum luziden Triumen, aber du bekommst zu-
mindest wieder die Kontrolle dariiber, einzuschlafen, wenn du gerne einschlafen willst.
Wir machen uns manchmal verriickt, weil wir denken, wir wiirden nicht genug ,,Erho-
lung* oder ,,Regeneration® kriegen, wenn wir nicht lange genug schlafen. Es ist wahr,
dass wir eine gewisse Schlafzeit brauchen, damit sich Kérper und Geist wieder regenerie-
ren. Es ist jedoch anzuzweifeln, dass wir soviel Schlaf brauchen, wie wir vermuten. Man-
che schlafen 10 Stunden téglich und fiihlen sich danach trotzdem nicht ,,erholt”. Andere
kennen den so genannten ,,12 Minuten Schlaf*, bei dem sie sich danach fiihlen, als hétten
sie in einem Kraftwerk Energie getankt. Wie ,.erholt du dich fiihlst, hingt oft damit zu-
sammen, wie gut du dich ,,fallen lassen” kannst, innere Widerstinde und Blockaden los-
lassen kannst, Zwinge erkennen und aufldsen kannst. Eine ungesunde Lebensfithrung, zu
wenig Bewegung, zuviel Griibeln, emotionale Verletzungen, beruflicher Druck und ein
schlechtes Gewissen - das sind eher Ausléser fiir Schlafprobleme als das Uben von luzi-
den Traumen. Angenommen du glaubst, du brduchtest 8 Stunden Schlaf, wenn in Wirk-
lichkeit 5 Stunden fiir dich ausreichen wiirden. Deine Uberzeugung, dass du unbedingt 8
Stunden brauchst, wird dazu fithren, dass du dich am nichsten Tag beim Aufwachen und
vielleicht sogar fiir den Rest des Tages miide und erschopft fithlen wirst. Wiirdest du diese
fixe Vorstellung aufgeben, vor dem Einschlafen etwas anderes denken als ,,ich werde er-
schopft sein® und dir stattdessen vornehmen, trotz der nur 5 Stunden Schlaf fit und Ener-
gie geladen zu sein, wiirdest du dich am ndchsten Morgen anders fiihlen. Denke dariiber
nach, wenn du dich das nidchste Mal quilst, weil du nicht schlafen kannst aber
»SOLLTEST®. Es ist dieses ,,Sollte, das dich quélt.

Ist dir schon mal in den Sinn gekommen, dass du nicht schlafen kannst, weil du ganz ein-
fach keinen Schlaf brauchst? Nur dann zu schlafen, wenn du wirklich miide bist, ist ein
weiterer Tipp aus der Abteilung ,,Offensichtlich. Wenn du wirklich nicht schlafen
kannst, dann schlafe nicht, sondern stehe auf und tue etwas. Lies ein Buch, schaue dir ei-
nen Film an, oder sei kreativ. Anstatt dich.in deinem Bett hin und her zu wilzen kannst du
die Zeit sinnvoller nutzen. Und wenn du deshalb am nichsten Tag wirklich milde bist,
dann kannst du dir vorstellen wie leicht es dir in der ndchsten Nacht fallen wird zu schia-
fen. Der K&rper meldet sich schon, wenn er wirklich schlafen will.
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Sollte es nun wirklich vorkommen, dass du Schlaf brauchst (wenn du tagsiiber {iberdurch-
schnittlich gefordert bist, kann es schon zutreffen, dass du den Schlaf nun brauchst) aber
aus irgendwelchen anderen Griinden nicht einschlafen kannst, dann tun dir Hilfsmittel wie
Tee, Baldrian oder ein Glas Wein sehr gut. Ein Glas Kriutertee kann hier Wunder bewir-
ken.

Inneren Widerstand aufgeben: Wihrend du da im Dunkeln im Bett liegst, bemerke einen
inneren Widerstand im Kérper und atme dieses Gefiihl tief ein. Nimm es an, atme es ein.
Halte den Atem kurz an, wihrend du immer noch auf das Gefiihl konzentriert bist. Beim
laaaaaangsamen Ausatmen, lasse dieses Gefiihl ziehen, lasse von diesem Gefiihl los. Wie-
derhole diese Ubung mit allen unangenehmen Empfindungen im Korper. Sollte eine un-
angenehme Korperempfindung nicht verschwinden, dann wiederhole die Atemtechnik mit
dieser, solange bis das Gefiihl wirklich, kraft deiner liebevollen Atmung, geheilt ist. AA:
Atmung und Aufmerksamkeit steuern Energie. Deine Atmung sei sanft, tief, langsam,
vorzugsweise in den Bauch. Ausatmung sei ldnger als die Einatmung. Du wirst hier ent-
weder einen sehr erholsamen Schlaf haben, oder es wird dich gar nicht mehr interessieren,
ob du schiifst oder nicht. \

Eine Positiv-Affirmation, an die du eigentlich nicht glaubst. Was dich sehr schnell sehr
miide machen kann, ist, eine Positiv-Affirmation vor dir herzusagen, an die du eigentlich
nicht so recht glaubst. Was nicht passieren wird ist, dass sich die Positiv-Affirmation rea-
lisieren wird. Was stattdessen passieren wird ist, dass die inneren Gegenreaktionen, die
auftauchen, dich ermiiden werden und du einschlifst. Dies ist zwar etwas zynisch, aber es
funktioniert gut. ,,Ich bin Milliondr“ oder ,,Ich bin erleuchtet konnen hier als Affirmatio-
nen vielleicht gut wirken.

Erinnere dich an Zeiten, in denen du extrem miide und schlafbediirftig warst. Oder: Erin-
nere dich an langweilige Szenen des Tages.

Stelle dir vor, dass es vollig egal ist, ob du schlifst oder nicht. Vergegenwiirtige dir kurz
die angeblichen ,negativen Konsequenzen®, die es haben wird, wenn du nicht schlifst
(diese sind der Grund, warum du nicht einschlafen kannst), und dann visualisiere, dass es
vollig egal ist, ob diese Dinge am néchsten Tag eintreten oder nicht. Oder visualisiere, wie
stattdessen etwas anderes eintritt.

Und natiirlich: Solltest du wirklich, auch nach all diesen Tipps, Schlafprobleme haben,
dann hore einige Zeit mit dem Vorhaben luzide zu Triumen auf. Opfere nicht dein
Wohlsein fiir das luzide Traumen. Das Klartriumen ist dazu da, zu deinem Wohlsein bei-
zutragen, nicht davon abzulenken.

Ich wiinsche dir einen guten Schlaf.

Triumer Amnesie

Das haufigste Hindernis zum luziden Trdumen sind nicht die Angste oder Schlafprobleme,
sondern einfach die Vergesslichkeit, eine Schwester der Unbewusstheit. Gleichzeitig ist
dieses ,,grofite Problem* auch am allerleichtesten zu iiberwinden. Lediglich das Interesse
an Traumarbeit und vor allem das Fiihren eines Traumjournals direkt nach dem Aufwa-
chen, 16st dieses Problem ziemlich schnell auf. Das Traumjournal sollte auch dann, oder
gerade dann gefiihrt werden, wenn nichts passiert ist oder du dich eben nicht erinnern
kannst. Das Aufschreiben dessen, was vor dem Schlafen, wihrend des Schlafes und beim



Aufwachen passiert ist, ist der Prozess der Bewusstwerdung. Und wenn du Traumamnesie
hattest, dann schreibe genau das auf. Und wenn du dich am nichsten Morgen immer noch
nicht erinnern kannst, schreibe wieder auf, dass du dich nicht erinnern kannst oder dass
nichts passiert ist. Schon alleine die Beobachtung (Beleuchtung!) dessen, was passiert ist,
ldsst nach und nach im Dunklen Verborgenes auftauchen. Und aulerdem kommt es nicht
vor, das ,,nichts“ passiert ist. ,,Vergessen™ ist auch ein ,,etwas“. Und vor dem Einschlafen
hast du auch etwas Bestimmtes gedacht, gesagt oder getan, nicht wahr? Und wenn dir nur
bewusst wird, dass das, was du gedacht oder getan hast, nicht zu den erwiinschten Ergeb-
nissen gefiihrt hat, dann ist das auch schon wertvolle Information. Deine Notizen am
Morgen bestehen also aus: Was passierte vor dem Schlafen, was passierte im Schlaf und
was passierte nach dem Schlaf. Das ist die einzige wirkliche Arbeit eines professionellen
Oneironauten.

Hypnagoge Hypnose
In manchen spirituellen und esoterischen Ubungssystemen wird der rationale, analytische,
logische Verstand als Hindernis betrachtet. Manche behaupten auch, dass die ,,rechte Ge-
hirnhélfte” (Kreativitdt) fiir das Traumen wichtiger ist als die ,,linke Gehirnhélfte”. Das
kann ich leider nicht bestitigen. Meiner Erfahrung nach ist der analytische Verstand oder
»die linke Gehirnhilfte* niitzlich und wichtig fiir das luzide Traumen. Luzide getriumt
wird mit dem ganzen Bewusstsein, nicht nur mit der Hilfte davon. Wihrend wir dabei
sind, die Schlacht mit den hypnagogen Bildern zu verlieren und immer mehr in Unbe-
wusstheit abdriften und die Bilder an analytischer Schirfe und Klarheit verlieren, kénnen
wir selbst bemerken, dass wir den logischen, klaren Teil von uns womdglich vernachlis-
sigt haben. Wenn du zu bemerken beginnst, dass die Gedanken chaotischer und unlogi-
scher werden, ist es an der Zeit, die kristallene Klarheit des rationalen Verstandes neu zu
starten. Auflerdem beginnt der Gedankenfluss auf hypnagoge Stimulation zu reagieren,
mit ihr zu interagieren. Beispielsweise beginnst du ein Zwiegesprach mit deinem kom-
menden Traum, ohne zu bemerken, dass du eigentlich auf die hypnagogen Eindriicke rea-
gierst. Ist das der Fall, stehst du kurz davor, deine Bewusstheit zu verlieren. Abstrakte
Gedanken zeigen dir lediglich, dass dein natiirliches Schlafmuster, wo das logische und
klare nach und nach ausgeschaltet wird, noch gewohnheitsmifig vorhanden ist. Abstrakte
Gedanken sind zwar ein nétiger und unterhaltsamer Teil der Traumwelt, aber sic miissen
nicht auf Kosten von Logik und Vernunft heruntergefahren werden. Das Entfernen dieses
Aspektes ist einer der Griinde, warum wir so selten die Kontrolle tiber Triume haben. Es
geht also darum, dass dir auffillt, dass du dich verdndert hast, um dich der hypnagogen
Phase anzupassen, anstatt die hypnagoge Phase zu verindern, um sie dir anzupassen. Der
Verstand wandert und wird immer unfokussierter. Mal ist er hier, mal denkt er das. Bevor
du es bemerkst, beginnst du zu trdumen und bist dir nicht einmal bewusst, dass du
triumst. Bald ist sogar meine Traumprogrammierung verloren gegangen und schon sind 8
Stunden Schlaf vergangen. Die hypnagoge Phase muss sich dir anpassen, nicht umge-
kehrt. Horst du Beispielsweise hypnagoge Musik, ist das schon und nett. Horst du aber zu
lange zu, ohne selbst kontrolliert ein wenig Musik zu produzieren, oder dir Realitéts- und
Logikfragen zu stellen, ldsst du dich davon hypnotisieren und bist bald weg. Den hypna-
gogen Zustand kannst du als Fahrzeug benutzen. Du kannst mit ihm direkt in einen luzi-

64



den Traum hineinfahren. Effizient, sicher und mit SpaB. Wenn dich die hypnagogen Ein-
driicke jedoch dndern, anstatt du sie, wirst du unbewusst. Dann ist die einzige Moglichkeit
noch, wihrend des Traumes wieder aufzuwachen.

Glaubenssiitze

Dein Glaube und der Gewissheitsgrad, mit der du etwas glaubst, filtern all deine Erfah-
rungen in der Wach- und in der Schlafrealitit. Meinungen, Vorstellungen, Aussagen, Ein-
stellungen, Uberzeugungen sind alles verschiedene Grade von Glaubensfiltern. Ein paar
Beispiele fiir Ansichten, die jede Chance auf einen Klartraum von vorneherein eliminie-
ren: ,Man kann nicht bewusst triumen®. ,, Triume sind nicht wichtig®. , Triume sind
Schlafstérungen* (Sigmund Freud). ,.Luzides Traumen ist gefihrlich“. ,,Wer im Schlaf
stirbt, stirbt auch in Wirklichkeit“. Wenn du solche oder andere Gedankenformen in dir
bemerkst, dann beobachte und hinterfrage diese. Allein schon die intensive Wahrnehmung
und Beobachtung solcher Gedanken entkriften diese. Ich habe hier eine Frage an dich:
Was wird mit absoluter Sicherheit in den néichsten 10 Minuten passieren? Also ich habe
hier die absolute Gewissheit, dass ich noch atmen werde, dass die Sonne noch scheinen
wird, dass ich noch hier sitzen und schreiben werde, unter anderem. Wenn du genau die-
ses Sicherheits- oder Gewissheitsgefiihl auf ,,Ich werde Klartriumen® iibertragen kannst,
wird genau das eintreten.

Angst

Angstreaktionen auf hypnagoge Eindriicke. Sonderbare Glaubenssitze. Kindheitserinne-
rungen. Aber hier eine Frage an dich: Hat dich der Schlaf oder Traum wirklich jemals
physisch verleizt? Ich bezweifle es. Falls du wirklich der tiefen und festen Meinung bist
dass Schlafen oder Traumen gefihrlich ist, dann empfehle ich, das Thema Klartrdumen
eine weile Ruhen zu lassen. Solche fixen Einbildungen sind kein Zustand, aus dem heraus
man Uberhaupt damit arbeiten sollte. Ich habe schon Leute gehort, die mir sagten, dass
manche Leute wahrend des Schlafens sterben. Diese Aussage wird dann als Einwand ge-
gen das Klartréumen benutzt. Aber: Tod wihrend des Schlafes geschieht wegen Krankhei-
ten, nicht wegen luzider Triume. Ahnlich abstrus ist der Glaubenssatz, dass man, wenn
man in Tréumen stirbt, dann auch wirklich stirbt. Ich bin in Triumen erschossen, vergif-
tet, verstimmelt, zerhackt, gegessen, aufgehingt, zerdriickt worden. Wie seltsam, dass ich
immer noch hier sitze und schreibe, oder? Interessanterweise bin ich jedoch noch nie in
luziden Tréumen gestorben. Seitdem ich klartrdume, sind meine Alptriume auf ein Mini-
mum zurlickgegangen. Klartrdume und Alptrdume passen auch nicht richtig gut zusam-
men: Die Charakteristika von Alptriumen ist ja gerade die, dass man keine Kontrolle iiber
etwas hat, wihrend Klartrdume deswegen Klartriume sind, weil man die Kontrolle hat.
Und, wenn ich mal Alptrdume habe, dann méchte ich sie, ehrlich gesagt, nicht wegdrii-
cken, ausschalten, schnell loswerden. Das sind seltene Gelegenheiten, die mir das Unter-
bewusstsein gibt, etwas Schmerzhaftes aufzuarbeiten. Damit erspart mir das Unterbe-
wusstsein, die Sache im niichternen Wachzustand konfrontieren zu miissen. Ich begriiBe
die Gelegenheit des Alptraumes und verwandle ihn in eine therapeutisch heilsame Sitzung
zu meinem Vorteil. Ich weil nicht, woher das Geriicht kommt, Alptraume seien etwas
Schlechtes, Verachtenswertes. Auf deiner Oneironautischen Forschungsreise ist es sogar



wahrscheinlich, dass in den frithen Phasen der eine oder andere Alptraum auftaucht. Wenn
du beispielsweise ein Stiick Traum-Amnesie entfernst, werden weitere vergessene Traume
und Traumerinnerungen enthiillt. Ich vermute, dass sich der Mensch Traum-Amnesie zu-
legt, um Angst-Triume zu iiberdecken. Eine voriibergehende Zudeckung der Angst kann
ich nachvollziehen. Aber damit verschiebt man nur die Konfrontation auf spéter. Was ich
nicht nachvollzichen kann, ist, wie viele Leute immer mehr unterdriicken, immer dngstli-
cher werden und in einem immer engeren Rahmen operieren. Dieser Mechanismus ist mir
persénlich fremd. Ich erinnere mich, wie ich als Kind nicht in das Schwimmbecken sprin-
gen wollte. Ich hatte Angst. Aber ich bin trotzdem gesprungen! Warum? Weil es Spal3
macht! Ja, es macht Angst, weil es neu ist, aber es macht gleichzeitig auch Spall. Es setzt
neue Energien frei. Es ist doch fantastisch, mutig zu sein und sich der Angst zu stellen.
Doch je dlter so mancher wird, desto seltener ist Spal3 ein Motivator, desto seltener méch-
te man stirker aus einer Erfahrung hervorgehen. Man baut ab, ist um ,,Sicherheit™ be-
dacht. Wir haben so viele Dinge angesammelt, dass wir etwas zu verlieren haben. Dabei
konnte das neugierige Erforschen der Angste geradezu einen Verjiingungsprozess in Gang
setzen. Das nur als ein kleiner Tipp am Rande. Ich fiir mich habe beschlossen, dass ich
nicht lebe um Sicherheit anzusammeln. Ich lebe unter anderem, um zu erfabren. Um mich
meinen Angsten zu stellen und sie durch Wissen zu ersetzen. Wissen dariiber, wie ich
mich in bestimmten Situationen besser Verhalten kann. Wenn Alptraume der Grund dafiir
sind, dass du Triume ausblockierst, dann solltest du wissen, dass Alptrdume seltener wer-
den, je luzider du triumst. Du begibst dich damit in Richtung Bewusstheit und weg von
Unterdriickung. Dein Lebensgefiihl wird sich &ndern. Frithe Kindheitserlebnisse kénnen
die Fihigkeit zur Traumerinnerung aul Lebenszeit beenden. Das wire traurig. Die neue
Freiheit, wo du Meister des Traumes bist, kann meiner Ansicht nach alle anderen unnatiir-
lichen Angste auflosen. Und das wiederum kann sehr viel Spafl machen.

AuBer der Todesangst gibt es noch die Angst, den Verstand zu verlieren, geisteskrank o-
der wahnsinnig zu werden. Kein Forscher, Klartriumer, Wissenschaftler oder Esoteriker
hat meines Wissens jemals behauptet, dass man durch Klartrdumen den Verstand verlieren
kann oder in der Klappsmiihle landet. Ganz im Gegenteil: Von Klartraumen wird berich-
tet, dass es die geistige Gesundheit fordert. Und trotzdem ist dieser Verdacht weit verbrei-
tet. Das hiingt augenscheinlich damit zusammen, dass wir das, was wir nicht einordnen
konnen, uns an unserer geistigen Gesundheit zweifeln ldsst. Der Grund, warum wir es
nicht einordnen koénnen, ist, weil wir vom Schule-Religions-Gesellschaftssystem nicht
richtig trainiert werden zu traumen. Dabei ist Klartrdumen ein natiirliches Talent, das je-
der von uns hat. Angst und Aberglaube werden mit der Zeit verschwinden und die
Menschheit wird wieder diesen Teil ihrer selbst zu etwas Alltiglichem machen. Diese
Ressource des Bewusstseins muss nicht mehr unterdriickt werden. Natiirlich bemerken
wir in der Traumarbeit viel mehr, als wir sonst je bemerkt hitten. Vielleicht wird das auch
mal ,,zuviel fiir uns®, was heiBt, dass wir mehr bemerken, als wir momentan verarbeiten
konnen. In diesem Fall, mache es so wie ich: Lege eine schopferische Pause ein. Trdume
ein paar Wochen nicht luzide. Ein anderes Geriicht besagt, dass ,,wenn man einmal Klar-
triumen beherrscht, kann man nicht mehr damit aufthéren®. Das ist Unsinn. Wenn man mit
etwas anfangen kann, kann man auch damit authéren. Wenn man etwas aufhoren kann,
kann man auch damit anfangen. Umarme deine Erfahrungen anstatt sie wegzudriicken.
Léchele und entspanne dich.
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Pl6tzliches Erwachen

Kennst du die Situation, dass du den allerschdnsten Traum hattest, und plstzlich unbeab-
sichtigt daraus aufwachst? Die Ursachen dafiir kénnen viele sein. Laute Gerdiusche aus der
Wachwelt oder eine plotzliche Schutzfunktion des Unterbewusstseins. Anstatt jedoch dem
Traum nachzuweinen, kannst du ihn aufschreiben. Oder du kannst die Gelegenheit nutzen,
die Augen schlieien und versuchen, wieder in den gleichen Traum einzusteigen.

Frustration und Erfolglosigkeit

Es wird nicht allzu viele Angst-Menschen oder Schlafproblem-Menschen geben, die zu
diesem Buch gegriffen haben. Unter den Lesern wird es jedoch einige von denen geben,
die sich den Klartraum-Erfolg so sehr wiinschen, dass sie gerade dadurch die Erfahrung
blockieren. Das sind die Leute die schon jedes Buch gelesen haben, jede Technik probiert
haben und immer noch keinen Erfolg haben. Falls du in diese Gruppe fillst: Du bist nicht
alleine. Klartrdumen entsteht nicht durch Aggression, gewaltsam oder mit Zwang, genau-
so wenig wie man sich Entspannung ,befehlen” kann. Entspannung geschieht eben nicht
durch das TUN, sondern durch NICHT-TUN, durch Loslassen von Tun. Auf die gleiche
Weise ist es ratsam, zuerst das Klartriumen fest zu beabsichtigen, und dann von der Ab-
sicht ein Stiick loszulassen, ,.es passieren zu lassen”, Das ist eine Art ,,Erlauben®, ohne
den natiirlichen Lauf der Dinge zu blockieren. Ein bisschen Kontrolle brauchst du, um
nicht unbewusst zu werden. Aber iibertreibe es nicht. Manche von euch sind vielleicht
schon so weit, dass sie gar nicht mehr luzide werden, weil sie sich in Zeiten der Frustrati-
on Glaubenssitze angeeignet haben, die das nun verhindern. Das luzide Triumen ist je-
doch so schwer nicht zu erreichen. Was ist denn der Unterschied zwischen ,,eine Erfah-
rung erlauben” und ,.cinc Erfahrung versuchen“? Entspannung und geistige Einstellung
kannst du bereits wihrend des Wachseins iiben. Dieselben Probleme, die du tagsiiber hast,
wirst du auch nachts haben. Wenn du frustriert bist, weil der Erfolg ausbleibt, empfehle
ich dir konkret Folgendes: Lies dieses Buch! Das ist alles. Ich habe bereits vicle Anker,
Suggestionen und Tricks fiir die speziellen Leute eingebaut, bei denen es ,,immer noch
nicht klappt®. Ich habe bereits damit gerechnet, dass ihr hier ankommt, und deshalb eure
Probleme in den Techniken und Ubungen vorweggenommen. Ich halte es, ehrlich gesagt,
fiir sehr unwahrscheinlich, dass ihr, nachdem ihr das hier alles gelesen und manches da-
von probiert habt, immer noch keine Klartriume erlebt.

Schlafparalyse

Fast jeder Oneironaut hat diesen gelegentlich auftauchenden Zustand schon mal erfahren.
Er wird von fast jedem einhellig als unangenehm beschrieben. Schlafparalyse bezeichnet
eine unbewegliche Starre des Korpers bei der du keinerlei Kontrolle mehr iiber deine Be-
wegungen zu haben scheinst. Was ist hier passiert? Folgendes: Du hast die natiirliche
Schlafphase erreicht, bei der deine Muskeln ,,auller Betrieb® sind. Kurioserweise erlebst
du diesen Zustand, der jede Nacht bei jedem Menschen auftritt, mit deinem Wachbe-
wusstsein! Unser erster Impuls ist es, dagegen anzukéimpfen, den Zustand loszuwerden
oder sogar in Panik zu verfallen. In Einzelfillen wird die Paralyse von seltsame Halluzina-
tionen oder unerwiinschten Wahmehmungen begleitet (Schatten, geisterartige Formen,
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unheimliche Téne). Abhilfe des Profis: Der professionelle Oneironaut gibt sich diesem
Zustand hin, akzeptiert ihn voll und ganz, ldsst sich dadurch nicht ablenken. Er folgt wei-
terhin dem Prozess des Einschlafens. Abhilfe fiir normal Sterbliche: Kémpfe nicht dage-
gen an, es niitzt nichts. Stattdessen werde wacher und bewusster. Betrachte deinen Korper,
deinen Atem. Versuche irgendetwas zu bewegen. Je wacher du wirst, desto wacher wird
dein Korper. Bald wird er sich wieder bewegen konnen. Sobald das der Fall ist, stehe auf,
bewege dich und breche fiir heute jede Art von Ubung ab.

Alptriume

Wenn ein Alptraum auftaucht, kannst du dir sicher sein, dass dieser einen Zweck hat und
richtig fiir dich ist. Viele neigen dazu, Alptriume ,heilen* oder ,loswerden® zu wollen,
und bemerken nicht, dass es gerade die Alptrdume sind, die zur Heilung beitragen. Vor al-
lem Wiederholungstriume sind dazu da, dir zu zeigen, dass du die Gelegenheit hast, ein
Thema aufzuarbeiten. Fiir den Traumarbeiter gibt es zwei Optionen: ,,Es geschehen las-
sen“ und interessiert mitbeobachten oder daraus luzide hervorgehen. Der Schliissel zur
Nutzung von Normaltriumen und Alptriumen zum hervorbringen angenchmerer luzider
Triume ist: Was du verdndern kannst. Wenn du auch nur eine Kleinigkeit innerhalb des
Traumes selbst verdndern kannst, hast du einen grofen Schritt in Richtung Luziditit ge-
macht. Ein weiterer Schliissel ist natiirlich, den Traum als Traum zu erkennen. Die fol-
gende Liste ,,universeller Alptraumthemen (Alptraume die jeder Mensch weltweit kennt)
hilft dir dariiber Bewusstheit zu erlangen:

e  Von Menschen, Wesen oder Tieren angegriffen werden
Von Menschen, Wesen oder Tieren verfolgt werden
Sich verletzten oder verletzt werden
Sterben
Ermorden
Fallen und Aufschlagen
Ertrinken oder erstricken
Maschine oder Gerét funktioniert nicht
Transport oder Fortbewegungsmittel fehlt
Dir nahe stehende Personen fehlen
Probleme mit der Fithrung und Bedienung von Fahrzeugen
Schaden an Haus, Besitz, Objekte oder Kleidung
Verlust von Besitz oder wertvollen Gegensténden
In einem brennenden Haus gefangen sein
Schlechte Priifungsleistungen oder Priifungsstress
Schamgefiihle in Zusammenhang mit Nacktheit oder Sex
Unpassend gekleidet sein
Naturkatastrophen
Von Menschen gemachte Katastrophen (Flugzeugabstiirze, Kriege)
Sich verlaufen haben oder verloren sein
Gefangen oder paralysiett sein
Von Toten oder unheimlichen Wesen bedringt werden



‘deiné Tuzideén:
noch auftreten; nutze sie als Chance zur Heilung oder als Stufe zur Luziditit.
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15. Ein eigenes Trainingsprogramm erstellen

. Du siehst aus wie ein Mensch, der das, was er sieht, hinnimmt, weil er damit
rechnet, dass er wieder aufwacht. Ironischerweise ist das nah an der Wahrheit.

Morpheus im Film ,,The Matrix“

Ehrlich gesagt war ich etwas frustriert dartiber, dass ich ausgerechnet in den Wochen, in
denen ich dieses Buch schrieb, so gut wie keine luziden Traume erlebte. Vieles vom ge-
schriebenen stammte aus meiner Erinnerung an frithere luzide Traume. Die Ausnahme
war der eingangs beschriebene luzide Traum, der gleich zu Beginn des Buchschreibens
einsetzte, sozusagen ,,den Weg einleitete”. Irgendwie war mir nicht danach, das Buch an
einen Verleger zu schicken, ohne selbst regelmiBig wunderschone luzide Tréume zu erle-
ben. Das wiire so, als wiirde ich der Leserschaft etwas vormachen. Hier behaupte ich, je-
der kénne miihelos so viele luzide Triume haben, wie er wolle, und selber erlebte ich in 3
Monaten iiberhaupt keinen einzigen, auch wenn ich mich darum bemiihte! Diesen Zustand
fithrte ich darauf zurlick, dass es zu dieser Zeit einige Themen im Alltag gab, mit denen
ich nicht ganz bewusst umging. Themen, die ich vor mir her schob, Themen, bei denen
ich das Bewusstsein ausschaltete. Wer im Alltag sein Bewusstsein ausschaltet, wird sich
keine Hoffnungen machen miissen, in der Schlafwelt plotzlich glinzend und brillant be-
wusst zu werden. Aus Liebe zur Leserschaft und aus Liebe zu diesem Buch stellte ich mir
die Aufgabe, das Buch erst an einen Verleger zu schicken, nachdem ich meine urspriing-
lichen Féhigkeiten zu luziden Triumen wieder aufgefrischt hatte. Und, ich wollte diese
nicht nur Auffrischen, ich wollte eine ganze Serie von Luzidtrdumen erzeugen, bevor ich
wirklich sagen konnte: ,,Hey, ich bin hier ein Experte und das ist mein Buch®. Ich hatte
gehofft, dass das Schreiben dieses Buches meine Fahigkeiten wieder auffrischen wiirde,
aber dem war offensichtlich nicht so. So griff ich auf ein Muster zurtick, dass mir immer
dann half, wenn ich vor einem zu 16senden Problem stand: Das eigenstéindige Entwerfen
eines- Trainingsprogramms. Die Trainingsprogramme, die ich selbst entworfen habe, aus
eigener Intuition und meinem gesunden Menschenverstand, hatten mir schon immer mehr
weitergeholfen als Biicher oder Ratschldge anderer. Zwar stammt so manche Technik von
anderen, aber die Zusammenstellung, Umstellung und kreative Interpretation ist allein
meine. Ich erstellte ein ,,Programm zur Wiedererlangung von Traumluziditdt. Das Pro-
gramm funktionierte nicht nur, es iibertraf alle meine Erwartungen. Aber dies hat meines
Erachtens weniger mit den Techniken zu tun, sondern damit, dass ich mit dem Programm
die Tugenden RegelmiBigkeit, Ritual, Routine, Absicht auf das Thema ,.luzides Traumen*
richtete und dass das Programm von mir selbst stammte. Wer weif} schon besser als ich
selbst, was fiir mich gut ist? Nachfolgend zeige ich dir detailliert mein privates Trainings-
programm. Dies jedoch nicht mit der Absicht, dass du dieses Programm kopierst. Das
kannst du zwar tun, wenn du méchtest - vielleicht funktioniert es sogar fiir dich. Aber ich
sagte gerade, dass es um das geht, was von dir selbst erschaffen wurde, um die Eigenkrea-
tion. Ich gebe dir mein Trainingsprogramm, damit du siehst, wie so ein Trainingspro-
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gramm erstellt werden kann, und als Inspiration, dein Programm zu erstellen. Dabei wiin-
sche ich dir viel Spaf}!

Freds personliches Programm zur Wiedererlangung der
Klartraumfiahigkeit
Mein Trainingsplan:
Tag 1-7: Traumjournal Eintragungen jeden Morgen.
Tag 8-20: Traumtechniken wihrend des Einschlafens
Tag 21-30: Traumtechniken wihrend des Triumens

Was in Wirklichkeit passierte:
Tag 1
Ich schlief im Wissen ein, dass ich nun jeden Morgen diszipliniert mein Traumjournal
fithren wiirde. Mir war bewusst, dass ich dies fiir mich und meine Leser tun wiirde und
dass dies ein gutes Experiment war. Denn momentan fiithite ich mich genauso unbewusst
wie viele andere Ungeiibte. Ich schlief unbewusst ein, erwachte am nachsten Morgen. Zu-
néchst erinnerte ich mich nicht einmal daran, dass ich iiberhaupt Traumjournal fithren
wollte. Ich fiihlte mich so miide, dass ich mich nicht einmal daran erinnerte, dass ich (-
berhaupt ein Buch zum Thema schreibe! Dann sah ich neben meinem Bett das Journal lie-
gen, und machte genau diese Eintragung: So unbewusst dass ich sogar meine Traumjour-
nal-Absicht vergessen habe.
Tag 2
Vor dem Schlafengehen erinnere ich mich an meine Absicht, luzide zu traumen. Ich bin
sehr milde, spreche aber trotzdem Affirmationen aus: ,,Jch habe heute Nacht einen luziden
Traum®. Plétzlich steigt eine Alptraum-Angst in mir auf, etwas fiir mich eher Seltenes.
Also verbessere ich mich: ,Ich erlebe in dieser Nacht einen wunderschonen luziden
Traum®. Wihrend ich das sage, schlafe ich ein. Am néchsten Morgen erinnere ich mich
wieder an tiberhaupt nichts. Ich notiere in mein Traumjournal, dass ich mich an nichts er-
innere, dass ich jedoch mit dem Einschlafen eine Affirmation wiederholte.
Tag 3
Traumtechniken stehen zwar nicht bis Tag 8 in meinem Plan, aber ich mochte trotzdem
bereits welche benutzen. Zunichst benutze ich eine Atemiibung zur Tiefenentspannung
des Korpers. Ich atme einen Korperteil tief, sanft und langsam ein, und atme noch lang-
samer aus. Mein Kdorper entspannt sich. Ich spiire jedoch noch einen Druck in der Brust.
So fokussiere ich sanft meine Brust, atme die Schwere ein, und atme langsam aus. Der
Druck vergrofBSert sich. Wieder begebe ich mich mit meinem ganzen Bewusstsein in meine
Brust hinein, 16se jeden Widerstand dagegen, und atme das unangenehme Gefiihl voll ein.
Ich halte den Atem an, halte das Gefiihl etwas und atme dann ganz langsam aus. Ich wie-
derhole das einige Male. Das 16st den Druck und ich fuhle mich sehr gut und leicht. Ich
habe jedoch bereits vergessen, dass ich nun eine Traumtechnik ausfithren wollte und
schlafe kurz darauf ein. Am nichsten Morgen trage ich in mein Traumjournal ein, dass ich
die Entspannungsiibung gemacht habe. Und ich trage auch ein paar einzelne Fetzen eines
Traumes ein, an den ich mich erinnere. Ich befand mich im Traum auf irgendeiner Behor-



de. Dann befand ich mich im Gesprich mit einem Arbeitskollegen. An mehr erinnere ich
mich nicht.

Tag 4

Ich liege im Bett und beobachte wie so oft meinen Gedankenfluss mit groBen Interesse.
Die Maschinerie des Verstandes ist eine faszinierende Sache. Blablablablabla. Alle Ereig-
nisse des Tages laufen ab. Zwischengedanken laufen ab. Wiinsche laufen ab. Widerstinde
laufen ab. SchlieBlich gehe ich dazu iiber, eine Aufmerksamkeits-Fokus-Technik zu be-
niitzen. Es ist zwar keine spezielle Traumtechnik, aber eine meiner Lieblings-
Meditationen, wenn es darum geht, den Gedankenfluss zu beruhigen. Die Technik: 1.
»Entscheide auf welchen Gedanken du die Aufmerksamkeit als nichstes fokussieren
wirst.” 2. ,,Sobald du entschieden hast, fokussiere die Aufmerksamkeit auf diesen Gedan-
ken“. Bewusstes denken beruhigt den Gedankenfluss ungemein. Fokus auf das Zimmer, in
dem ich liege. Fokus auf eine Erinnerung aus der Kindheit. Fokus auf das Gesicht meiner
Freundin. Plétzlich kommt der unbeabsichtigte Gedanke meiner Steuererklirung dazwi-
schen. Also entscheide ich bewusst: Fokus auf Steuererkldrung. Unlustgefiihle tauchen als
Reaktion dazu auf. Fokus auf einen Strand. Fokus wieder auf die Steuererkldrung. Fokus
auf einen fernen Planeten. Fokus auf meinen Kiihlschrank. Fokus auf meinen Kurs nichs-
te Woche. Fokus auf Las Vegas. Fokus auf kanadische Wilder. Fokus auf meinen letzten
luziden Traum vor einiger Zeit. Fokus auf die Nase meiner GroBmutter. Es macht wie
immer sehr viel SpaB und ich fithle mich sehr bewusst. Ich schlafe ein und habe zwar kei-
nen luziden Traum, aber erstmals seit Beginn meines Programms einen richtig intensiven
Traum. Nicht dass die Handlung besonders intensiv wiire, sondern das dazugehdrende Ge-
fithl und die Erinnerung am néchsten Morgen. Ich befinde mich, kurioserweise im Film-
studio des Star Wars Produzenten George Lucas (Fragen Sie mich bitte nicht, wie ich
hierher komme oder warum ich hier bin. Es hat vermutlich jedoch damit zu tun, dass ich
im Rahmen eines Seminars einen Star Wars Film inzwischen dutzende Male gesehen ha-
be). Genauer gesagt befinde ich mich im Biiro eines Computergrafikers fiir den Film Star
Wars. Der Computergrafiker sagt, er mochte mir etwas zeigen. Ich folge ihm auf einer
Holztreppe nach oben. In einem anderen Biiro angckommen, setzt er sich an seinen
Schreibtisch und beginnt im Computer verschiedene Grafiken abzurufen, die er mir zeigen
mdchte. Mein Interesse ist jedoch woanders. Ich untersuche seine Biicherregale, die voller
okkulter und magischer Biicher sind. Das waren keine normalen esoterischen Biicher,
sondern so richtige Schinken in Richtung Hermetik und okkulte Magie. Am néchsten
Morgen wache ich auf, freue mich iiber meine intensive Traumerinnerung und schreibe
den Traum auf.

Tag 5

Inspiriert durch meinen Erfolg der Vornacht, praktiziere ich nun wéhrend des Einschla-
fens eine offizielle Traumtechnik. Ich produziere im Geist Musik. Dies ist eine Technik,
die ich bereits als Kind entdeckt habe, mit der ich bereits als Kind Erfolge hatte. Manch-
mal erfiillt sie mich mit Wehmut, da ich teilweise so schéne Musik produziere und mir
nicht vorstellen kann, wie man diese T6éne wohl in auf die Instrumente und elektronischen
Gerite der Wachrealitéit produzieren kénne. Die Musik wird vielschichtiger und intensi-
ver. Dies verursacht ein Phinomen, das ich mir bis heute nicht erklaren kann. Ich kann es
nur so umschreiben: In meinem Geist macht es ,,Plopp!“ oder bestimmte starke Wellen-



bewegungen entstehen in meinem Kopf. Das fiihit sich immer so an, als wire ich auf eine
erweiterte Wahrnehmungsebene gelangt. Trotz dieses phinomenalen Gefiihls schlafe ich
irgendwann ein und triume auch nicht. Am nichsten Morgen mache ich mir, meinem
Trainingsprogramm entsprechend, die Notizen des geschehenen.

Tag 6

Ich tibernachte hier bei meiner Freundin. Das ist zwar schén, aber im Sinne meines Trai-
ningsprogramms cher eine Ablenkung. Ich schlafe unbewusst ein, und wache unbewusst
auf. AuBerdem habe ich vergessen, mein Traumjournal mitzunchmen. Sobald ich wieder
Zuhause bin werde ich entsprechende Eintragungen machen.

Tag 7

Ich tibernachte wieder bei meiner Freundin. Diesmal lasse ich sie jedoch zuerst einschla-
fen, wihrend ich bewusst wach bieibe. SchlieBlich schlift sie, und ich kann mich den Ex-
perimenten der Nacht widmen. Ich fokussiere mich auf ein einziges Bild, mit dem ich
vorhabe einzuschlafen. Nach einer Weile und einigen ablenkenden Gedanken kann ich das
Bild tatsichlich halten. Manchmal veréndert es sich als Reaktion auf hypnagoge Einfliis-
se. SchlieBlich iiberwiegen die hypnagogen Einfliisse und ich schiafe unbewusst ein. Am
néchsten Morgen jedoch, wache ich sehr friih mit dem Gefiihl auf, dass ich nun triumen
konne. Also schlieBe ich wieder die Augen und falle in einen Halbschiaf. Die interessan-
testen und abstraktesten Traumbilder tauchen auf. SchlieBlich tréume ich. Und: Ich bin
halbluzide. Ich weill zwar dass ich trdume, fithle mich aber unfihig auf das Traumgesche-
hen einzugreifen. Daher genieBe ich nur. Ich bin von hohen Gebduden im Stile des 19
Jahrhundertsumgeben. Doch der Ort, in dem ich mich befinde ist vollkommen leer. Das
scheint mich irgendwie zu faszinieren und ich sehe mich um. Plétzlich befinde ich mich
auf einer Rutschbahn. Dann befinde ich mich auf einem Snowboard. Die Piste ist ruhig
und wieder menschenleer. Der Himmel ist wolkenlos und blau. Ich kann die Biume rie-
chen. Und, das Allerschonste: Ich bin immerhin halbluzide. Ich werde von meiner Freun-
din unsanft mit einem Ruf iiber Kaffee und Frithstiick geweckt. Ich schreibe mir die
Traumerfahrung auf ein normales Blatt Papier fiir eine spétere Nachtragung ins Traum-
journal auf. Ich schreibe dazu, dass das Ubernachten bei meiner Partnerin doch kein Hin-
dernis ist.

Tag 8

Dies ist der Tag, an dem ich meinem Plan zufolge mit den ersten Traumtechniken begin-
nen sollte. Ich bin wieder bei mir Zuhause, alleine. Ich nehme mir vor, Traumtechniken zu
benutzen. Es gibt da aber ein paar Miicken, die umhersummen. Sie stéren mich. Ich schal-
te das Licht ein und erledige zwei davon. Ich schalte das Licht aus und es ist ruhig. 5 Mi-
nuten spéter summen wieder welche herbei. Ich schalte das Licht ein und suche nach Pa-
ral-Plittchen gegen Miicken. Sie sind mir leider ausgegangen. Ich lege mich hin und
schlafe einfach ein. Traumerinnerung: Null. Eintragung: Kampf gegen Miicken und keine
Traumerinnerung.

Tag 9 _

Im Supermarkt hatte ich mir Aloe-Vera-Anti-Miicken-Kérperspray gekauft, falls diese
Miicken wieder auftauchen wiirden, aber es tauchten keine auf. Das Musizieren im Geist
hatte letztes Mal nicht funktioniert, aber ich wollte es noch mal versuchen, weil es Spal
machte. So musizierte ich mit verschiedenen Ténen, Melodien und Rhythmen. Ich schlief



unbewusst ein, hatte jedoch in den Morgenstunden einen weiteren intensiven Traum. Da-
fiir dass ich mehrere Monate iberhaupt keine intensiven Traume hatte, war dies fiir mich
bereits grofie Erfolge. Es war einer meiner Flugtrdume. Ich flog an seltsam steilen Gras-
hiigeln vorbei auf denen lustig aussehende Héuser gebaut waren. Aus den Fenstern und
von den Tireingéngen riefen und winkten Menschen, die ich kannte, mir zu. Ich landete
irgendwo in einer Stadt aus meiner Teenager Zeit und traf dort in irgendeinem Kiosk auch
eine Bekannte aus meiner Teenagerzeit an. Mich wunderte, dass ich sie traf, weil ich da-
mals nicht besonders viel mit ihr zu tun gehabt hatte. Diese fiir viele meiner Trdume typi-
schen Logik-Fragen weisen auf eine gewisse Viertel-Luziditdt hin. Ich sprach sie an:
»Sylvia?“ Sie ldchelte mich verliebt an: ,Ja, ich bin’s“. Ich fragte mich, ob sie damals
vielleicht verliebt gewesen sei und ich nichts davon bemerkt hatte. Ich kam mir albern
vor, weil ich sie damals und auch hier kaum kannte. ,,Hallo Sylvia“ sagte ich. Sie lachelte,
drehte sich um und ging ihren Weg. Ich flog zu einer Sprachschule, fiir die ich frither mal
Englischkurse gegeben hatte. Auf eiferstichtige Weise versuchte ich im Flug durch die
Fenster zu schauen, wer denn nun Englischlehrer war. Obwohl ich schon lange nichts mit
dieser Sprachschule zu tun hatte, drgerte ich mich dariiber, dass diesen Lehrern Aufirdge
gegeben wurden und mir nicht. Plétzlich erschien einer meiner aktuellen Seminarauftrag-
geber zum Rauchen auf dem Balkon. Er hatte mich beim Spionieren erwischt. Dieser ak-
tuelle Auftraggeber schien aber in diesem Traum der Chef der Schule zu sein. Er machte
schnell eine der Jalousien zu, als ob um zu verhindern, dass ich sehen konnte, wen er jetzt
einstellte. Ich versuchte zu rechtfertigen, was ich hier tue. ,Jch kenne hier sehr viele Leu-
te. Ich kenne die gesamte Nachbarschaft. Deshalb komme ich 6fters mal her! Er lachelte.
Ich legte nach: , Kennst du Sylvia?* Er: ,,Ja, ich kenne Sylvia®. Er begann zu grinsen und
paffte geniisslich an seiner Zigarette. Ich jedoch akzeptierte die Situation. Am néchsten
Morgen schrieb ich den Traum auf. Er griindete auf lang vergessene Existenzéngste, die
ich vor vielen Jahren gehabt hatte. Scheinbar war da noch eine Kleinigkeit aufzuarbeiten
gewesen. Ich fithlte mich jedoch am Morgen auBergewdhnlich frisch und wohl, als ob ei-
ne unbemerkte Last von mir abgefallen war.

Tag 10

Ich versuchte etwas nachzuhelfen, indem ich ein Melatonin/Vitamin B6 Praparat zu mir
nahm. Es verursachte keinen luziden Traum, sondern dass ich bereits nach kurzer Zeit
,vollig weg™ war. Am nichsten Morgen erwachte ich in einer Liegeposition, in der ich
noch nie zuvor erwacht war. Mein Kopf war nicht am Ende sondern an der Seite des Bet-
tes. Ich fithlte mich frisch und klar und machte mir meine Notizen. Das was mir meine
Liegeposition zeigte, war, dass irgendetwas Neuartiges wihrend des Schlafes passiert sein
muss.

Tag 11

Ich begann etwas ungeduldig zu werden, da ich im Grunde genommen immer noch keinen
wirklichen Klartraum (,,wie in alten Zeiten*) hatte. Was sollte ich meinen Lesern erzéh-
len? Aber ich wusste, dass ich noch einen Klartraum haben wiirde, etwas anderes wiirde
ich nicht akzeptieren. Ubrigens fiihre ich den Klartraum, den ich dann schlieBlich haben
wiirde, nicht auf eine einzelne Technik zuriick, sondern auf den Gesamtprozess, der tigli-
chen Wiederholung meiner Absicht. Das nur zur Klirung. Jedenfalls probierte ich es heute
mit einer Korper-Bewusstseinsiibung, die ich auf einem Seminar gelernt hatte. Die Ubung
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fithrte zu einer Dissoziation meines Ich-Bewusstseins von meinem Kérper. Ich fiihlte
mich extrem leicht und schwebend. Der Kérper begann zu vibrieren. Mein ,,Energiekor-
per begann zu schweben, ich schwebte oberhalb meines Kérpers. Es war eine aulerkor-
perliche Erfahrung! Es war zwar kein luzider Traum, aber es war eine Original AKE.
Auch diese hatte ich seit einiger Zeit nicht erlebt. Aus irgendwelchen unerforschten Griin-
den ziigelte ich die Erfahrung und begab mich wieder in den Kérper. Kurz danach schlief
ich ein.

Tag 12

Ich begab mich ins Internet, um nach irgendeiner neuen Traumtechnik zu suchen, die ich
noch nicht kannte. Ich wollte etwas Neues ausprobieren. Schlielich fand ich etwas und
passte es meinem Geschmack an. Vor dem Schlafengehen stellte ich mich am Rande mei-
nes Bettes. Ich nahm mehrere sanfte, tiefe und langsame Atemzige, und bereitete mich
mental auf das Triumen vor. Ich entwickelte im Geiste die feste Absicht, einen Klartraum
zu erleben. Immer noch im Stehen sagte ich gedanklich: ,,Ich gehe ins Bett, um zu triu-
men. Ich weil}, dass ich triume und ich werde bei voller Bewusstheit und mit voller Be-
reitwilligkeit traumen. Es ist meine Absicht, luzide zu trdumen®. Dasselbe wiederholte ich
verbal. Ich rief mir ins Bewusstsein, dass ich bald einschlafen werde. Dann erzeugte ich
eine starke Bewusstheit dariiber, wie ich mich fithle, wenn ich hellwach bin. Der Technik
zufolge sollte ich das Gefiihl oder den Gedanken der Wachbewusstheit im Geist erschaf-
fen. Ich dachte dariiber nach, wie ich heifle, wo ich wohne, und wie meine Wohnung aus-
sieht. Dann sprach ich aus: ,,Ich werde im Traum so sein, wie jetzt in der Wachrealitit,
mit meinen ganzen mentalen Fahigkeiten zur Beobachtung und zur Aufzeichnung meiner
Erfahrungen, an die ich mich so klar erinnern werde wie jetzt”. Dann ging ich ins Bett,
nahm abermals ein paar tiefe Atemziige und dachte in freudiger Erwartung dariiber nach,
dass ich heute Klartraumen wiirde. Das Gefiihl der Vorfreude und des Enthusiasmus hatte
bei meinen bisherigen Versuchen vollig gefehlt. Wie ich bald (noch nicht in dieser Nacht)
bemerken sollte, haben diese Geflihle einen weitaus groBeren Anteil an der Erschaffung
der Erfahrung als sogar ich vermutete. Hier in diesem Stadium wiederholte ich all das,
was ich im Bettrand getan hatte. Ich dachte {iber meine Fahigkeit nach, klare und logische
Informationen abzurufen, zu analysieren und zu erinnern. Das sind grundlegende Dinge
die mich als ,,Wachbewusstsein® ausmachen. Ich sprach gedanklich dann verbal aus: ,JIch
bin klar, wach und vollkommen bewusst. Es ist meine Absicht, einen Klartraum zu haben,
an den ich mich am Morgen erinnere. Wenn ich aufwache, werde ich mich an alles Ge-
triumte erinnern. Ich liege gerade im Bett und bin dabei einzuschlafen. Ich weil3, dass ich
traumen werde.“ Danach lieB ich, der Anleitung entsprechend, den gewdhnlichen Ein-
schlafprozess beginnen. Dabei beobachtete ich den Prozess des Einschlafens etwas genau-
er. Was geschieht da eigentlich genau? Was ist da los? Was sind die genauen Verdnde-
rungen, die stattfinden, wihrend ich schlifriger und schlifriger werde? Was passiert, kurz
bevor ich mein Bewusstsein verliere? Welche Phasen durchlaufe ich? Kann ich so gut be-
obachten, dass ich die Phasen sogar am néchsten Morgen aufschreiben konnte? Nach all
diesen vorbereitenden MafBinahmen schlafe ich ein... und es passiert nichts. Der Leser
mag vielleicht lachen, aber es passierte wirklich nichts. Ich war weit entfernt davon, einen
Klartraum zu haben. Ich erinnerte mich nicht mal an einen gewdhnlichen Traum. Aber,
entsprechend meines Zieles, notierte ich alles, was ich getan und erfahren hatte in mein



Journal. Ich fithre meinen Misserfolg nicht auf die benutzte Technik zurtick. Ich hatte
oftmals schon Ahnliches mit groRen Erfolgen ausprobiert. Mir geht es hier nur darum, so
authentisch und realititsecht wiederzugeben, was tatsdchlich wihrend meiner Versuche
passiert ist. Erst, wenn wir Realitit unverbliimt als das annechmen, was sie ist, erheben wir
uns in eine Position, in der wir die Realitét verdndern kénnen. Etwas, {iber das wir keine
Klarheit haben, kénnen wir nicht verdndern. Es wiirde niemanden etwas niitzen, wenn ich
Erlebnisse vorgaukle.

Tag 13

Diesmal verliel ich mich jedoch nicht auf eine Traumtechnik aus dem Internet, sondern
auf meine Eigenkreationen. Ich bin ein grofler Anhédnger selbsterschaffener Dinge. Wie
ich meine, wirkt dass, was von dir selbst kommst, an dir selbst am besten. Ich legte mich
hin und erinnerte mich an meine fritheren Traumerfolge. Dies verdnderte meine Einstel-
lung mabBgeblich. Hier verdnderte ich meinen Glauben nicht durch Affirmationen aus
zweiter Hand, sondern aus eigener mentaler Kraft. Mir kam die folgende Affirmation in
den Sinn: ,,Ich fithle mein urspriingliches Selbst“. Ich sprach es aus, gefolgt von einem tie-
feren Atemzug. Das wiederholte ich ein paar Mal und fithlte mich nach dieser Selbstsug-
gestion schon blendend. Die Vorfreude auf den luziden Traum erwachte. Ich sagte mir
gedanklich Dinge wie: ,,Du kannst das alles doch schon. Warum tduschst du vor Schwie-
rigkeiten damit zu haben? Du kannst das schon seit Tausenden von Jahren. Erinnere dich
an deine urspriingliche Energie und Féhigkeit”. Und ich besann mich dieser. Und diesmal
spiirte ich bereits vorher, dass ich heute tatsdchlich meinen ersten vollluziden Traum seit
langem haben wiirde. Und den hatte ich schlieSlich auch. Allerdings schlief ich nicht in
ihn hinein. Zunichst wurde ich unbewusst und schlief ein. Ich iiberliel meinem Sein den
Prozess im Vertrauen, dass es klappen wiirde. Ich trdumte eine Weile vor mich hin, bis ich
mich urplétzlich an all meine Traumforschungsarbeit, meine Affirmationen, dieses Buch
und meine Absicht erinnerte. Augenblicklich wurde ich luzide und vollkommen présent.
»lch triume! Genau!“ Der Traum handelte von irgendeinem Palast und Menschenmengen.
Aber sobald ich luzide wurde, durchfuhr mich ein Strahl der Gliickseligkeit. Anders kann
ich es nicht beschreiben. Ein Gefiihl wie dieses hatte ich seit Monaten nicht mehr gespiirt.
Ich hatte ganz vergessen, wie fantastisch es sein konnte. Pl6tzlich hatte ich die Kontrolle
iiber meine Umgebung. Ich befand die Umgebung als Belanglos und machte mich auf und
davon, etwas anderes zu erforschen. Es war kein Realitdtstest, kein Logiktest, kein Klar-
traumtest, erforderlich. Ich war sehr fuzide. Das Erste, was mich interessierte, war, ob ich
zu meiner Wohnung fliegen kénnte und mich selbst beim Schlafen beobachten konnte. Ich
betrat meine Wohnung wie in einer Astralreise. Vielleicht gab es hier auch keinen Unter-
schied zu einer Astralreise, ich weill es nicht. Ich sah mich um und befand meine Woh-
nung als verbesserungswiirdig. Ich dachte kurz {iber einen Umzug nach, dann betrachtete
ich mich im Bett liegen. Eine Welle der Liebe zu ,jener Person da* iiberkam mich. Ich
fliisterte ,,ihm* zu: ,,Alles klar, du hast es wieder geschafft. Das hier ist es. Nun war ich
fasziniert von der Moglichkeit, einfach in irgendeine Wohnung einfliegen zu kdnnen, und
so tat ich dasselbe bei meinen Nachbarn. Deren Kind schlief, die beiden saflen vor dem
Fernseher. Zu diesem frithen Zeitpunkt meines Selbst-Trainings hatte ich noch nicht den
Gedanken, mir irgendetwas anzuschauen, was ich am nichsten Tag tiberpriifen und verifi-
zieren konnte. Das wiirde spéter folgen. In der Wohnung der Nachbarn liefl meine Luzidi-
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tit etwas nach. Das erkannte ich daran, dass willkiirliche Dinge passierten, die ich nicht
,bestellt hatte. Ich war aber luzide genug, zu erkennen, dass ich umso mehr an Luziditét
verlieren wiirde, je mehr ich mich auf diese Schauspiele einlieB. Als wire ich auf irgend-
einem Drogentrip, begann sich der Teppichboden in Nachbars Wohnung zu verwandeln
und verschiedene Muster aufzuzeigen. Ich verliel die Wohnung und flog iiber die Land-
schaft. Das Gefiihl des Fliegens empfand ich als intensiver als jeden Flug der Wachreali-
tit. Interessanterweise war es dunkel, als wiirde ich in , Echtzeit, nachts iiber die Land-
schaft fliegen. Die Temperatur war mild und in der Ferne leuchteten die Lichter der Stadt.
L»Nur nicht zu lange fokussieren® fiel mir ein. Dies war eine Erkenntnis aus lang vergan-
genen Traumtagen. Fokussiere ich zu stark, wache ich auf. So wanderte mein Blick umher
und genoss seinen Flug der Nacht. Irgendwann tberliel ich freiwillig meinen Traum den
Autopiloten. Er verwandelte sich in einen normalen Traum, bei dem andere Aktivititen
passierten. Unter anderem traf ich verschiedene Leute an, und befand mich kurioserweise
irgendwann wieder in jenem Palast, bei dem meine Traumreise begonnen hatte. Das Wie-
dererkennen des Palastes verursachte beinahe ein Wiederaufflackern meiner Luziditit.
Aber nur beinah. Ich wachte am nidchsten Morgen auf und schrieb meine Erlebnisse mit
einem breiten Lacheln im Gesicht auf. (

Tag 14

Eine positive, beschwingte Laune begleitet mich schon den ganzen Tag. Dies sind die be-
reits bekannten Nebeneffekte bewusstseinsverdndernder Traume. In dieser Nacht habe ich
jedoch (zu meiner leichten Uberraschung) keinen luziden Traum.

Tag 15

Ich erinnere mich an meinen Traum von Tag 13, und schlafe in einen weiteren Traum hin-
ein ein. Es ist ein sexueller Traum. In diesem Traum versucht eine mir unbekannte Frau
mich zu verfithren. Ich gehe bereitwillig darauf ein, werde aber nur halbluzide. Ich weil3
also ansatzweise, dass ich triume, mache aber nichts daraus, sondern folge dem Verlauf
halbbewusst. Das Traumjournal wird nach wie vor tiglich gefiihrt.

Tag 16

Ohne irgendeine spezielle Technik benutzt zu haben, entsteht in dieser Nacht ein weiterer
Traum. Dieser Traum handelt von allerlei Leuten, Freunden und Kollegen und belanglo-
sen Gespriachen. Danach trdumte ich, dass ich kdmpfte, luzide zu werden. Dabei nahm ich
einen Beobachter des Traumes wahr, der luzide war. Dieser Beobachter beobachtete einen
Teil von mir, der nicht luzide war und scheinbar nicht luzide werden konnte. Es gab also
den unluziden Teil, den Beobachter des unluziden Teils und mich, den Beobachter des
Beobachters. Irgendwie war es letztlich ein Traum {iber drei Teile die in irgendeinem
Clinch zum Thema ,Juzide Traumen® lagen und keineswegs ein luzider Traum. Und das
ist das Lustigste: Das ein Traum {iber das luzide Triumen unluzide sein kann! Wire ich
wirklich luzide gewesen, hitte ich die Situation verdndern konnen, stattdessen war ich in
einer komplexen Streitsituation gefangen, in der ein Beobachter unfihig war, jemand an-
ders von Luziditét zu tiberzeugen.

Tag 17

Ich schlief ein und ,,erwachte® erst wieder im Traum, wobei ich diesmal von Anfang an
wusste, dass dies ein Traum ist. Ich befand mich auf einer luxuridsen im Hotelambiente
eingerichteten Raumstation, die um die Erde kreiste. Die Raumstation enthielt Sportplét-



ze, Restaurants, einen Wellness Bereich und auch jeden anderen Komfort, den man sich
als ,,Weltraumtourist™ wiinscht. Und tiberall war man umgeben vom Ausblick auf Sterne.
Im Traum erinnerte ich mich, dass dies nicht das erste Mal war, dass ich mich an diesem
Ort befand. Ich war schon ein paar Mal hier gewesen, luzide und unluzide. Ich erinnerte
mich daran, hier auch schon mal einen Alptraum gehabt zu haben, bei dem ich von Si-
cherheitsleuten der Anlage verfolgt worden war. Aber dies war kein Alptraum, sondern
etwas sehr Angenehmes. Ich spazierte frei umher und sah mir die verschiedenen Orte an.
Ich sprach interessante Menschen an. Dann fiel mir ein, dass ich doch mal Niheres iiber
diesen Ort erfahren wollte. ,,Welches Jahr haben wir?, fragte ich jemand im Sternenre-
staurant. Ich erhoffte mir die Information, dass ich mich in einem ,,Zeitreise-Traum® be-
fand und dass mein Gegentiber gleich sagen wiirde: ,,Wir schreiben das Jahr 2100%. Aber
er sagte nur: ,,Hier drauflen ticken die Uhren anders. Entspanne dich®. Ich begab mich in
den Wellness-Bereich und fragte jemand: ,,Wo bekomme ich einen Ausblick zur Erde?
Eine nackte Person wies mir den Weg zu einer Aussichtsstation. In dieser Aussichtsstati-
on, die ich durch verwinkelte Ginge und eine Art Aufzug erreicht hatte, war niemand an-
ders. Aber ich konnte die Erde sehen. Beim Anblick iiberkam mich ein Gefiihl der Liebe,
stirker als ich sie jemals in Wirklichkeit fiir diesen Planeten empfunden hatte. Ehrlich ge-
sagt konnte ich mich nicht entsinnen jemals das Gefiihl tiefer Zuneigung zur Erde emp-
funden zu haben. Aber hier stand ich, voller Erstaunen und Wertschitzung iiber den mir
so vertrauten Planeten. Irgendwann verwandelte sich der Traum in einen Tiefschlaf und
ich erwachte am néchsten Morgen und hielt meine Erfahrung schriftlich fest.

Tag 18

Nun hatte ich inzwischen wiederholt die Luzidtraum Erfahrung geschafft und hitte meine
Versuche beenden kdnnen. Aber diese Versuche waren der Beginn einer wieder belebten
,HAffire” mit dem Klartraumen und auch der Bewusstseinsarbeit. Ich trdumte fortan zwar
nicht mehr jeden Tag luzide, aber mindestens ein bis zweimal die Woche. Ich steigerte die
Aufgabenstellung mehr und mehr, erforschte wieder Begegnungstrdume, Gruppentriume,
prakognitive Traume, telepathische Triume und Zeitreisen. Der Ball war ins Rollen ge-
bracht. Diese Arbeit beeinflusste natiirlich auch mein Wachbewusstsein und meine Le-
bensqualitdt im Gesamten. Tagsiiber begann ich wieder hdufiger zu meditieren. Im Job
fiihlte ich mich ausgeglichener und kraftvoller. Meine Augen hatten viel gesehen und
leuchteten. All das war ein riesiges Erfolgserlebnis. Eine seltsame Eigenart des menschli-
chen Verstandes scheint es zu sein, spirituelle Erfahrungen nach und nach zu vergessen
oder zu relativieren. Gepaart mit der Skepsis und tristen Lebensanschauung herkémmli-
cher Informationsquellen kann es durchaus vorkommen, dass man noch so viel erlebt ha-
ben kann, und trotzdem irgendwann aufhort, Praktiken wie diese fortzusetzen. Ich hatte,
vor Tag 1 meiner Experimente sogar begonnen, daran zu zweifeln, dass das Klartriumen
tiberhaupt besonders praktisch oder wichtig war! Und nun war es wie frither auch immer:
»Wie konnte ich all das nur vergessen haben?*



16. Traumzeichen in ,,Vanilla Sky*

., Every passing minute is another chance to turn it all around”
(Jede Minute die vergeht, ist eine weitere Chance alles zu verdndern).

- Einer der Schliisselsitze aus ,,Vanilla Sky*

Der 2002 erschienene Film Vanilly Sky vom Regisseur Cameron Crowe mit den Haupt-
darstellern Tom Cruise und Penelope Cruz habe ich bereits mit Kapitel iiber Traumtechni-
ken kurz erwihnt. Fiir den angehenden Klartriumer lohnt es sich jedoch, diesen Film né-
her zu betrachten, nicht nur weil der Film vom luziden Triumen handelt, sondern weil er
von der Schwierigkeit handelt, den Traum als Traum zu erkennen. Damit isz dieser Film
ein Training zur Traumbewusstheit! Genau wie in echten Triumen bietet Vanilla Sky
mehrere Hundert verborgene ,, Traumzeichen* wihrend des Films. Die Aufgabe des Zu-
schauers ist es, herauszufinden, welche Szenen der Hauptdarsteller nur triumt und welche
er in der Wachrealitét erlebt. Wie im wirklichen Leben bemerken es jedoch die wenigsten
Zuschauer. Ich habe den Film im Rahmen von Seminaren mit vielen Dutzenden Leuten
angesechen, ohne dass die meisten im Publikum irgendwelche nennenswerten
Besonderheiten bemerkten und schon gar nicht wussten, wann der Hauptdarsteller im
Film ,.tréumt* und wann nicht. Dic am stirksten unbewussten Zuschauer sprachen sogar
davon, den Film iberhaupt nicht verstanden zu haben, oder dass der Film einfach nur
verwirrend und schlecht sei. Je bewusster der Zuschauer, desto besser fiel die Beurteilung
des Werkes aus. Der Zweck des ganzen Filmes ist es also, herauszufinden, wann Tom
Cruise (im Film David Ames), triumt und wann er wacht. Durch verschiedene
Traumzeichen im Film, wird der Zuschauer eingeladen, wihrend des Schauens luzide zu
werden. Bemerkst du keines der Traumzeichen im Film, fithrst du keinerlei Realitétstests
oder , kritische Fragen“ durch, ist es mit deiner Bewusstheit nicht weit her. Bewusstheit in
der Wachrealitit und Bewusstheit in der Schlafrealitdt gehen Hand in Hand. Hier die
Resultate meiner Filmvorfithrungen vor insgesamt etwa 60 Leuten:
¢. 10% wussten nach dem Film nicht einmal, dass der Film von luziden Traumen
handelt. Fiir sie war es irgendeine verworrene Geschichte um Liebe und Eifer-
sucht.
o 40% wussten, dass der Film von Traumen handelte, konnten die Puzzlestiicke je-
doch nicht zusammensetzen.
o 30% verstanden, dass manche Szenen Traum und manche der Wachrealitit ent-
sprachen, waren sich aber nicht ganz sicher welche.
e 15% erkannten die versteckten und halbversteckten Traumhinweise wéhrend des
Filmes.
o 5% Verstanden den Film als das, was er war: Ein luzides Traumtraining.

Beim zweiten und dritten Ansehen des Filmes verbesserte sich das Filmverstindnis der
Zuschauer erheblich.
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Es ist ohnehin bereits eines meiner liebsten privaten Hobbys, in Filmen nach verborgenen,
geheimen, unbemerkten, subliminalen, esoterischen, hintergriindigen und tieferen Ebenen
Ausschau zu halten. In meinem Buch ,,Reality Creation habe ich bereits die tieferen kab-
balistischen und alchemistischen Botschaften der alten ,,Star Wars® Filme aus den 70er
Jahren entschliisselt, und dabei klar aufgezeigt, dass es in manchen Hollywood-Filmen ei-
ne zweite Handlungsebene gibt, die 95% der Kinogiinger gar nicht bemerken. Meiner
Tradition folgend méchte ich nachfolgend mit den verborgenen Botschaften von ,,Vanilla
Sky* fortsetzen. Ich wiirde empfehlen, den folgenden Abschnitt nur dann zu lesen, wenn
du den Film schon gesehen hast Schon jetzt, wo es dir gesagt wurde, wirst du mehr als
andere sehen. Versuche die Traumhinweise selber zu finden, und lese dann erst den Ab-
schnitt. Danach schaue dir den Film, wenn du willst, ein zweites Mal an. Du wirst vollig
andere Dinge bemerken. Die Merkmale, die ich gleich aufzédhle, wiirden dir den Film ver-
derben, wenn du nach ihnen suchst, ohne iiberhaupt die normale ,,erste Handlungsebene®
zu kennen. Manche dieser Punkte habe ich nicht einmal nach dem Sten Anschauen be-
merkt. Bereits nach dem ersten Ansehen wusste ich, dass hier etwas Besonderes im Gange
war. Nach dem zweiten Durchgang habe ich die Handlung an sich einigermaflen verstan-
den (wihrend andere schon nach dem ersten Durchgang meckerten: ,,Was fiir ein Blod-
sinn! Total unverstéindlich! Den schaue ich mir nicht noch mal an!“ — aus solchen Leuten
werden keine professionellen Oneironauten mehr). Nach dem dritten Sehen habe ich die
verschiedenen Erklarungsmoglichkeiten des Filmes erkannt, und erst im fiinften Durch-
gang habe dann allméhlich auf kleinere Details geachtet. Auf noch tiefere Details bin ich
erst aufmerksam geworden, als ich den Film mit einem DVD-Pausenknopf seziert habe.
Inzwischen konnte ich meine Informationen mit anderen Info-Stiickchen aus dem Internet
erginzen. Und plotzlich fallen dir Dinge auf, die darauf hinweisen, dass alles nur ein
Traum ist...

Drei verschiedene Theorien iiber die Handlung des Filmes:.

Es ist alles so passiert, wie es die Figur ,,Tech Support” gegen Ende des Films beschreibt:
In der Nacht in der Disco zieht sich David, verletzt durch Sofias abweisende Haltung, zu-
riick. Wenige Wochen spiter begeht er Selbstmord und wird von L.E. (Life Extension)
eingefroren und mit Triumen versorgt. Der ,,Splice®, also das Ende seines reguliren Le-
bens und der Beginn seines Traumes, beginnt, als er am Morgen nach der Disco von Sofia
auf der Strafie liegend aufgefunden und geweckt wird. Im weiteren Verlauf des Filmes
durchlebt David eine Mischung aus Traum, Alptraum, Luzidtraum und Riickblenden auf
sein fritheres Leben. Anzeichen daflir, dass genau hier der Traum beginnt: Die seltsamen
Hintergrundsgerdusche (das sind die Gerdusche der L.E. Traumiiberwachungszentrale),
die ,,Boo!*, Zwischenschaltung von Julie Gianni, der Vanille-farbende Himmel, als David

.und Sofia wegspazieren, und die gesamte Atmosphére, die nach dem ,,Schnitt merklich

vertraumter wird.

Alles bis zum Autounfall findet real statt und der Rest des Filmes ist ein Traum, den Da-
vid hatte, wihrend er im Koma lag. Am Ende des Filmes wacht er schlieBlich auf.

Das Ganze, wihrend des gesamten Filmes, ist ein Traum auf verschiedenen Ebenen.



Traumsignale

Der Film enthalt etliche Hinweise dariiber, dass David seine Realitit selbst erschafft oder
dass er die volle Kontrolle iiber seine Realitdt ausiiben kénnte. Diese Aussagen wirken
wie Ausrufe an ihn, endlich luzide zu werden. Hier nur ein paar davon: , Don’t feel bad
for him. This man is your creation. It's in his nature to fight for his existence.” (Sei ihm
nicht bése. Dieser Mann ist deine Schopfung. Es liegt in seiner Natur, um seine Existenz
zu kdmpfen”). ,,You are God“ (Du bist Gott). ,,What if God was one of us?“ (Was ist
wenn Gott einer von uns ist?). ,,It"s all your creation” (Es ist alles deine Kreation). ,,You
can take control of your life, just like you are controlling that glas” (Du kannst Kontrolle
tiber dein Leben tibernehmen, genauso wie du das Glas da kontrollierst). ,,I choose this
scenario, didn’t I?7 (Ich habe dieses Szenario ausgewihit, nicht wahr?).

Am Anfang des Films sagt eine Stimme ,,Open your eyes*. In der Traumsequenz spricht
der spanische Akzent von Sofia und erst danach die Stimme von Julie. Entweder stiitzt
dies die Theorie, dass der gesamte Film Traum ist, oder es handelt sich um einen Hinweis
auf prékognitives Triumen.

In Julias ersten Szene des Films klingelt das Handy in der Melodie des Liedes ,,Row your
boat®. Der Refrain dieses Liedes geht so: ,,Row, Row, Row your boat, gently down the
stream. Merrily, Merrily, Merrily, Merrily, life is but a dream” (Rudere dein Boot sanft
den Strom hinab, heiter und frohlich, das Leben ist nur ein Traum).

Im Gefiéngnis trdgt David fiir ein paar Sekunden ein Namensschild mit der Aufschrift
»Frozen Guy* (er war 150 Jahre lang eingefroren, was aber der Zuschauer zu diesem Zeit-
punkt des Filmes noch nicht weil).

Auf dem Cryonisation-Tank ist die folgende ,,Patienten-Nummer* eingraviert: PL515NT
4RSIMS. Wenn du die Zahlen mit den alphabetisch korrespondierenden Buchstaben er-
setzt, bekommst du ,,Pleasant Dreams* (angenehme Triume). Ein dhnliches Code-Zahlen-
Wortspiel ist auf dem Héftlingsfoto von David zu sehen. Wenn man den Code entziffert,
heifit es: ,,When has your dream turned into a nightmare?* (Wann hat sich dein Traum in
einen Alptraum verwandelt?).

Der Film beginnt mit dem Lied ,,Everything in it’s right place® von Radiohead. Der Re-
frain dieses Liedes: ,,Yesterday I woke up sucking on a lemon“. Dies korrespondiert mit
dem ,,Sweet and Sour” Thema des Filmes. Eine der Hauptaussagen des Filmes, die von
mehreren Personen ausgesprochen wird, ist: ,,The sweet is never as sweet without the
sour” (Ubertragen: ,,Das Siie schmeckt niemals so sli8, wenn man nicht auch das Saure
kennt).

Die metaphorischen Parallelen zu christlichen Themen (Leser, die sich mit christlichen
Dingen beschiftigen, werden diese Symbole wieder erkennen): Beide Damen des L.E. In-
stitutes fiir Luzide (Luzifer) Triume haben rote Haare. Als McCabe und David dort sind,
fragt McCabe mehrmals: ,,Hast du einen Vertrag mit diesen Leuten unterschrieben?, Hin-
ter der rothaarigen L.E. Dame am Anfang der Sequenz ist heife, rote Soie zu schen. Die
Dame ist verfiihrerisch und sexy und versucht David zu etwas zu iiberreden. David stirbt
mit 33 Jahren, genau wie Jesus. Sein Vater schrieb ,DAS BUCH®, namens ,Defending
the Kingdom* (Verteidigung des Konigreiches). Seine Zeitschrift hieB ,Rise” (Wieder-
auferstehung). Auf Sofias T-Shirt in der Disco ist die Aufschrift ,,St. Rose“ zu sehen.
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Gleichzeitig ruft David in der Disco des 6fteren ,,Patron! (in Anspielung auf einen Tequi-
la gleichen Namens). Zusammen ergibt das ,,Patron St. Rose”, die Mutter der Eitelkeit
(das wiederum genau das Thema war, um das es in der Disko ging). Der Ort, an dem Da-
vid eingefroren wird, und auch der Ort, wo David angeblich ein neues Gesicht bekommt,
heifit ,,Beth Israel Hospital®.

Auf der Windschutzscheibe seines Ferraris und seines Mustangs ist das Registrierungsda-
tum 30. Februar 2001 zu sehen. Dieses Datum gibt es nicht, was darauf hinweist, dass
auch dies ein Traum sein konnte.

Sofia und David liegen im Bett und reden verliebt aufeinander ein. Als sie ihn fragt, ob
dies ein Traum sei, antwortet David: ,,Absolutely!*

Das Buch, das kaum sichtbar im Gefiingnis auf dem Tisch liegt, ist ,,Memories, Dreams &
Reflections® von Carl Gustav Jung.

In der letzten Szene im Gefingnis ist auf dem Schwarzbrett im Hintergrund das Wort
SMAERD zu sehen. Riickwirts geschrieben: DREAMS. (Mit anderen Worten: Die Szene
ist getrdumt).

Die Zahl 9 kommt iiberdurchschnittlich hdufig vor. Beispiele: Das Polizeifoto von Julie
Gianni ist 1999999999. David hat die Uhrzeit 9:09. Auf dem T-Shirt eines Jungen steht
die 9. Auf dem Schwarzbrett steht die 9.

Zwei Lieder der Popgruppe R.E.M. werden im Film abgespielt. R.E.M. steht fiir ,,Rapid
Eye Movement®, der Zustand eines Triumenden.

Das Haus am Anfang des Films ist dasselbe, in dem John Lennon wohnte.

Lust auf mehr? Ich kénnte durchaus noch eine Seite mit Traumsignalen aus diesem Film
weitermachen. Das konnte ich mit etwa jedem Sten Film machen, den ich sehe. In man-
chen Filmen gibt es versteckte Seltsamkeiten die fast unmdglich aufzudecken sind, zu-
mindest nicht in unserem gewdhnlichen ,,Unterhaltungsbewusstseins-Modus®. Ein gutes
Beispiel dafiir ist der Film ,,Mullholland Drive® von David Lynch. Ich spiirte, .dass ir-
gendetwas an diesem Film sonderbar ist, aber ich war mir nicht sicher, was genau, so wie
ich manchmal triume und spiire, dass irgendetwas sonderbar ist, aber nicht genau weil,
was (pri-luzide). Also vertiefte ich meine Aufmerksamkeit etwas. Und schon hatte ich ei-
nige Dinge bemerkt, die so schnell und unscheinbar vonstatten gingen, dass sie niemand
auch nur anndhernd registrierte. Beispiel: In einer Szene dieses seltsamen Filmes sitzen
zwel Leute in einem Cafe namens ,,Winkies“. Sie trinken aus braunen Kaffeetassen.
Schlieflich verlassen sie das Cafe. Normalerweise ist die Aufmerksamkeit der Zuschauer
auf die beiden Sprechenden fokussiert, die das Cafe verlassen. Wiirdest du die Aufmerk-
samkeit jedoch nicht auf den Brennpunkt des Geschehens, sondern auf den Tisch richten,
wo die beiden safien, wiirdest du entdecken, dass die Kaffeetassen, aus denen die beiden
soeben getrunken haben, auf dem Kopf stehen! Und um dies zu bemerken hittest du etwa
2 Sekunden Zeit. Ein Traumsignal inmitten eines Filmes. Wie wundervoll. Das ist, als
wiirde der Regisseur des Filmes eine Kommunikation mit einem anderen Teil von dir fith-
ren, mit deinem Unterbewusstsein statt deines bewussten Verstandes. Das Unterbewusst-
sein bemerkt alles, was deiner bewussten Wahrnehmung entgeht.

Hier habe ich gerade mal eine zweite Ebene von Filmen angesprochen. Man konnte je-
doch durchaus noch mit dritten und vierten Ebenen (!) weitermachen, aber ich mochte den



Rahmen dieses Kapitels nicht sprengen. Die Botschaft hier lautet lediglich: Wach auf!
Offne die Augen und bemerke. Bemerke. Das gilt fiir alles, nicht nur fiir Filme. Es gilt fiir
Nachttrume (bemerke beispielsweise, wie du im Traum Hunderte von Antworten auf die
Fragen bekommst, die dich wihrend des Tages quélen), dein tigliches Leben (dass du in
Bewusstheit statt Halb-Hypnose verbringen kannst), es gilt fiir alles. Ich bin davon iiber-
zeugt dass dir schon allein dein Alltag genug ,,Zeichen und Symbole* schickt, die dich an
deine hohere Realitét erinnern sollen oder dazu dienen wiirden, dir zu helfen. Das Prob-
lem ist nicht, dass Wunder nicht existieren, dass Problem ist, dass wir sie nicht bemerken.
Vielleicht bemerken wir sie nicht, weil wir zu beschiftigt sind, da nach Wundern zu su-
chen, wo wir meinen, sie finden zu miissen.

Waihrend ich diese Zeilen schreibe, sitze ich in einem Hotelzimmer. Die Nacht bevor ich
in diesem Hotel ankam, triumte ich von einem Ozean. In diesem Hotelzimmer direkt vor
meinem Bett das Bild eines Ozeans. Vorhin rief mich meine Freundin an und erzahlte mir,
dass sie fiir mich einen Ozean malt. Das ist kein Witz, dass sind so genannte ,,Wellen der
Synchronizitit®,
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17. Der Sporttraum

Erfolgssportler lieben den ,,Flow-Zustand®, bei dem sie scheinbar von einer hoheren
Macht ergriffen worden zu sein, und alles ,,wie von alleine® fliefit. Diese berauschende
Erfolgstrance ist meist die Folge von extremer und dauerhafter Aufmerksamkeitskonzent-
ration. Nachdem der Sportler alles in seiner eigenen Macht liegende Getan hat, kommt €i-
ne noch hhere Macht zu Hilfe. Bewegungen und Mandver beginnen fiir den Zuschauer
wie Magie auszusehen. Und es sieht plétzlich alles mihelos aus. Phasen wie diese sieht
man manchmal bei Weltklasse-Sportlern. Oftmals muss man sich mehrere Turniere oder
Spiele anschauen, bis man Ansétze des Flow-Zustandes sieht. Dieser Zustand dhnelt sehr
stark dem Zustand des luziden Traumes. Auch im luziden Traum scheint alles von einer
zauberhaften Leichtigkeit getragen zu sein. Das bewusste Denken ist nicht mehr invol-
viert, die genau richtigen Mandver geschehen von ganz alleine.

Als Sporttraum wird hier die Moglichkeit bezeichnet, sportliche Bewegungsabliufe wah-
rend des Schlafes einzuiiben und im Wachzustand sich der Resultate dieser Ubungen zu
erfreuen. Das klingt in manche Ohren noch fantastischer als das bisher Gesagte, wird aber
immer wieder von Oneironauten aus aller Welt bestitigt. Der luzide Sporttraum enthélt
den konkretesten Beweis dafiir, dass die Aktivititen im Klartraum eine direkte Auswir-
kungen auf die Erlebnisse in der Wachrealitit haben. Aus dem Buch ,,Schopferisch Tréu-
men® des deutschen Traumforschers Paul Tholey, stammt folgendes gute Beispiel:

Es handelt sich um einen Kampfsportler der ein Schiiler Tholeys war. Nach vielen Jahren
des Trainings so genannter ,harter Systeme* (Karate, Tackwondo, Ju-Jutsu), entschloss er
sich zum Erlernen eines ,,weichen Systems* (Aikido). Nach zweijdhrigem Training glaub-
te er an die Grenzen seiner Fihigkeiten gelangt zu sein. Seine Muskulatur entsprach im-
mer noch nicht den flieBende Bewegungen des neuen Systems, und die alten ,,harten®, tief
eingeschliffenen Automatismen seiner Koérper- und Kampfmotorik tberlagerten immer
wieder die eigentlich zu cricrnenden neuen Bewegungsformen. Er war drauf und dran, al-
les aufzugeben, als er das Klartrdumen erlernte. Den folgenden Traumbericht wertet er
selbst als Schliisselerlebnis, das ihn auf den ,,richtigen* Weg brachte.

,,An diesem Abend, nachdem ich im freien Training immer noch nicht in der Lage war,
den Stockangreifer ohne Kontakt leer laufen und ,,zu Fall bringen®, zu lassen, wie mein
Trainer immer zu sagen pflegte, ging ich sehr mutlos zu Bett. Wihrend des Einschlafens
hatte ich immer wieder die Situation vor Augen, die wihrend der Abwehr die eigentlich
richtige Ausweichbewegung mit meinem inneren Impuls zu einem harten Abwehrblock
kollidierte, so dass ich letztlich immer wieder vollig ungeschiitzt und wie ein Fragezei-
chen dastand. Eine licherliche und unwiirdige Situation fiir einen Schwarzgurttriiger.
Waihrend des Traumes in dieser Nacht fiel ich einmal zu Boden und schlug hart auf, statt
mich abzurollen. In dieser Situation, so hatte ich mir vorgenommen, wollte ich mir immer
die kritische Frage stellen; das hatte ich wihrend des Wachens schon oft eingeiibt. Ich war
sofort klar! Ohne lange nachzudenken, wusste ich sofort, was ich nun tun musste. Ich ging
sofort zu meinem Dojo, wo ich mit einem Traumpartner ein freies Training von Stockab-
wehrtechniken begann. Immer und immer wieder iibte ich den Ablauf locker und anstren-
gungslos durch. Es ging mit jedem Mal besser. Am néchsten Abend ging ich voller Erwar-
tung zu Bett, erreichte auch wieder den Klartraumstatus und iibte weiter. So ging es die
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ganze Woche, bis ich wieder zum Mittwochstraining kam. Obwohl ich ganz gespannt und
aufgeregt war, verbliiffte ich meinen Trainer mit einer fast perfekten Stockabwehr, und
obwohl wir die Angriffsgeschwindigkeit immer weiter steigerten, bis zur realistischen
Schnelligkeit und Impulsabgabe, machte ich keinen gravierenden Fehler mehr. Von da an
lernte ich sehr schnell, und nach einem weiteren Jahr hatte ich selbst die Trainerlizens er-
worben.*

Der Traumforscher Paul Tholey ist selbst ein gutes Beispiel fiir den Erfolg von
Traumsport. Er hatte es aufgrund seiner Fahigkeit zum bewusst herbeigefiihrten Klar-
traumtraining in den verschiedensten so genannten Risikosportarten (Skirennlauf, Skiak-
robatik, Skateboard und Einradfahren) zur Meisterschaft gebracht. In diesen Sportarten, in
denen es hauptséchlich um Balance geht, erfuhr er eine uniiblich hohe Entwicklungsge-
schwindigkeit. Er stieg beispielsweise im relativ hohen Alter von 38 Jahren in das Skate-
boardfahren ein und hatte bereits mit 39 Jahren einen Spitzenplatz bei den offenen Euro-
pameisterschaften. Im gleichen Jahr begann er mit der Skiakrobatik, ein halbes Jahr spiter
schaffte er bereits Salti und Helikopterspriinge von der Schanze auf der Buckelpiste.
Inzwischen enthalten die Forschungsarchive der Klartraumforscher Berichte von jeder
Sportart, die es gibt. Die Vorraussetzung zum Sporttraumtraining ist lediglich Luziditit
und die Trainingsabsicht, die vor oder wihrend des Traumes programmiert wird. Das was
im Traum zu tun ist, weil der triiumende Sportler selbst am besten.

Tatséchlich sind korperliches Training und eingeiibte Technik Hauptfaktoren des sportli-
chen Erfolgs. Aber in Disziplinen, bei denen die Konkurrenz kérperlich und technisch alle
auf fast identischem Niveau sind, entscheidet der mentale und emotionale Zustand der
Spieler iiber die letzten Prozent zum Erfolg. Trainierbar sind in dieser Hinsicht:

Der Bewusstseinszustand des Spielers. Aus der Kineosologie wissen wir, dass bestimmte
Emotionen und Zustinde sich tatséichlich muskelschwichend und konzentrationsstorend
auswirken (siehe dazu ,Bewusstseinsskala® im letzten Buchkapitel). Zu solchen erfolgs-
sabotierenden Zustinden gehéren: Angst, Uberheblichkeit, Wut, Scham, Trauer, Gleich-
gliltigkeit und viele andere. Diese Zustéinde sind weder zu unterdriicken noch auszuleben,
sondern sanft auf mentaler Basis oder in heilenden Triumen aufzuldsen. Niitzliche Zu-
stinde zur Forderung der Leistung sind: Mut, Enthusiasmus, Begeisterung, Bereitwillig-
keit, Aktionsfreude, Konzentration, Spaf, Humor, Akzeptanz, Freude, Liebe, Entspan-
nung und viele andere. Solche Zustinde sind ebenfalls nicht zu erzwingen, sondern sanft
durch mentale Prozesse oder Traumarbeit herbeizufiihren.

Automatisierte, unbewusste und halbbewusste Verhaltensweisen und Bewegungsabliufe.
In sportlicher Hinsicht gibt es etliche Bewegungs- und Verhaltensautomatismen, die hilf-
reich sind und zn bewihrten Erfolgs-Manévern gefiihrt haben. Aber nicht alle automati-
sierten Aktionen sind hilfreich und manche blockieren sogar die Kreativitit des Sportlers.
Sie verhindern, dass der Spieler neue Techniken oder Bewegungen dazulernt oder etwa im
Teamsport fiir Uberraschungseffekte sorgt. Fiir den Zuschauer ist offensichtlich, wie so
mancher Spieler immer wieder dieselben Tricks, Manéver und Bewegungen vollfiihrt, und
sie auch weiter fortsetzt, auch wenn sie seit etlichen Spielen keinerlei Erfolg bringen. Das
Auflosen unerwiinschter Automatismen und das Finiiben neuer Automatismen ist durch
fokussierte mentale Arbeit und durch Klartriume méglich.

Weitere im Traum oder mental trainierbare Fihigkeiten, die dem Sportler niitzen: Das ge-
zielte Einsetzen und Abwechseln von Entspannung und Anspannung. Die Visualisation



von Zielen. Das Setzen mentaler ,,Anker in Momenten grofler Erfolge zur spiteren Nut-
zung. Konzentration, Aufmerksamkeit, Fokus und Ubersicht. Intuition und erweiterte
Wahrnehmungen. Teamfihigkeit und die emotionale und gedankliche Verbindung zu an-
deren Spielern oder Teampartnern. Motivation und Spielfreude. Die mentale Beschleuni-
gung der Heilung von Verletzungen.
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18. Der Genusstraum

Hattest du schon mal einen Traum, Neo, der dir vollkommen real schien? Was
wdre, wenn du aus diesem Traum nicht mehr aufwachst? Woher wiirdest du wis-
sen, was Traum ist und was Realitdit.

Morpheus im Film ,, The Matrix*

Verzicht beginnt nicht damit, dass wir unseren wahren Wiinschen nicht folgen, er beginnt
damit, dass wir diese nicht einmal zugeben. In der Traumwelt ist aber ailes erlaubt. Be-
handle dich in deinen Traumen gut, verwohne dich selbst. Wir tendieren alle etwas dazu,
im Verzicht zu leben, um uns gesellschaftlichen Normen, Regeln und Erwartungen anzu-
passen. Werden unsere innersten Wiinsche und Triebe aber zu lange zu stark unterdriickt,
kann genau das dazu fiihren, dass wir sie auf unkonstruktive, schidliche oder kriminelle
Weise ausleben. Triume erméglichen es uns, diese Dinge auszuleben. Danach kénnen wir
immer noch entscheiden, ob wir diese im Wachleben ausleben méchten oder bis zu wel-
chem Grad wir sie ausleben mochten. '

Um extreme Beispiele zu nennen: Aktuellere empirisch-wissenschaftliche Studien zeigen
immer wieder auf, dass beispielsweise die Pornographie oder gewalttitige Computerspiele
eben nicht zu mehr Vergewaltigung und Morde fiihren, sondern dass sich die Menschen
gerade hier abreagieren kénnen und dadurch ihren Mitmenschen solche Ubertretungen er-
sparen. Nach dem neusten Wissenstand ist die Behauptung ,,Gewaltfilme fithren zu Ge-
walt“ nicht mehr haltbar, wird aber trotzdem nach wie vor von vielen so vertreten. Ein in-
teressantes Faktum: Bevor es Porno- und Gewaltfilme gab, existierten Mord, Totschlag
und Vergewaltigung bereits seit Tausenden von Jahren. In Relation zur Bevélkerungsan-
zahl war die Anzahl der Gewaltverbrechen in fritheren Zeiten sogar hoher. Filme oder
Gewaltdarstellungen sind also meiner Meinung nach nicht als Ursache fiir Gewaltverbre-
chen, sondern als Ventil in denen tendenziell verbrecherische Menschen sich abreagieren
konnen, erkennbar. Ich selbst war in meiner Teenagerzeit vielen Hunderten Gewaltfilmen
ausgesetzt, habe jedoch in meinem Leben noch nie das geringste Anzeichen oder iiber-
haupt Interesse an korperlicher Aggressivitit gezeigt. Ich habe noch keiner Fliege (auler
den erwahnten Miicken) was zu Leide getan. Jemand bei dem aggressive Absichten be-
reits vorhanden sind, wird diese ausleben, unabhingig vom Film. Der Film wird hier
hoéchstens noch als Bestatigung seiner eigenen Absichten bewertet. Empfehle ich hier al-
so, Triume zu benutzen um Verbrechen zu begehen, das andere Geschlecht zu unterwer-
fen, die Gesellschaft zu provozieren? Keineswegs. Nicht einmal im Traum. Extreme
Handlungen wie Vergewaltigung oder Mord sind eine Reaktion auf tiefer liegende psy-
chologische Unzuldnglichkeiten. Zu empfehlen wire viel mehr eine Heilung der dahinter
liegenden Gefiihle. Der Punkt oder der Grund, warum ich dies {iberhaupt anspreche ist
folgender: Beftreie dich von allen moralischen Zwiingen und lebe das aus, was du ausleben
mochtest, solange es in Einklang und Respekt vor deinen Mitmenschen geschieht. Die
Unterdriickung von Wiinschen fithrt nach und nach zu unkontrollierten Trieben und Ge-
waltakten. Die Achtung deiner Mitmenschen gilt auch fiir die ,,Traummenschen®, denen
du begegnest. Dies sind nicht selten Aspekte deiner Selbst. Wiirdest du dich selbst ermor-
den oder zu Dingen zwingen? Ich glaube kaum. Die einfachste Regel ist: Tue alles, was



du willst, und trage einfach daflir die Verantwortung., Wenn du Lust hast, jemand ins Ge-
sicht zu schlagen, dann akzeptiere auch, dass dich jemand ins Gesicht schldgt. Wenn du
andere manipulierst, nimm in Kauf, ebenfalls manipuliert zu werden. Das, was du sagst,
denkst, tust, wird auf dich zuriickkommen. In der Traumwelt sogar noch schneller. Je ho-
her die Bewusstseinsebene, desto mehr ist das, was du anderen tust, nicht von dem unter-
scheidbar, was du dir selbst tust. So einfach ist das. Da brauchen wir aber auch keinen
moralischen Zeigefinger, sondern nur Bewusstsein. Gewohne dich aber auch allméhlich
daran, dass es wundervolle Dinge gibt, die du erleben darfst und kannst.

Genusstrdume ergeben sich meist von selbst, weil du im Zustand luzider Freiheit automa-
tisch an die Dinge denkst, die dir gefallen. Du bist frei, und plétzlich kommen dir die
Dinge in den Sinn, die dich faszinieren. Nehmen wir an, dass du schon eine ganze Weile
Oneironautik praktizierst. Mit zunehmender Kraft wirst du dir wihrend des Traumes er-
Jauben, mehr und mehr auszuprobieren. Machtest du gerne mit einer Bewusstseinseinheit
sprechen, die nicht auf der Erde inkarniert ist? Mochtest du eine bestimmte berufliche Po-
sition ausprobieren? Mochtest du mit jemand Bestimmten ein sexuelles Abenteuer ausle-
ben? Nur zu. Aber auch fiir angehende Klartrdumer gibt es Wege, dem Genusstraum et-
was nachzuhelfen. Fiir ein Klartraumtraining habe ich vor einigen Jahren mal eine ,,10-
Tages-Kur ausgearbeitet, die du gerne ausprobieren kannst. Schaffst du es wirklich, diese
10 ,,Basis-Genusstraume® zu programmieren, kannst du dich als Profi der Traumkontrolle
bezeichnen.

Tag 1: Fokussiere beim Einschlafen etwas Visuelles, dass du geniefit. Lasse einen Film
davon ablaufen, schlafe damit ein.

Tag 2: Fokussiere etwas Schones fiir die Geschmacks- und Geruchssinne. Was wiirdest du
gerne Essen und Trinken? Schlafe damit ein.

Tag 3: Fokussiere etwas berauschend schones Auditives. Was wiirdest du gerne horen?
Harfen? Vogelzwitschern? Meeresrauschen? Sphérische Klidnge? Schlafe damit ein.

Tag 4: Erschaffe deinen Idealtraum. Male dir schon vor dem Schlafengehen deine Traum-
landschaft aus, wie sie einem deiner hochsten Ideale entspricht. Wahrend du dann luzide
trdumst, kannst du z.B. mit deiner Traumhand deinen ,,Traumbildschirm® zu einem wei-
Ben, leeren Bild abwischen. Dann zeigst du, wo du Berge, Ozean und Himmel haben
willst und bestimmst die Farbtone. Erschaffe dann Details in Pflanzen, Tieren, Gebduden.
Fiige Details hinzu, nimm welche weg, verindere sie, entferne sie, bis du dein Idealbild
hast. Stehe da und geniefle die Kraft deiner Fantasie. Du hast ein Universum erschaffen.
Steige hinein und spiele dort.

Tag 5: Erforsche noch intensivere Traumterritorien. Das Navigationswerkzeug dafiir ist
der Teil von dir, der schon immer mit diesen Territorien vertraut war, und sich bereits bes-
tens damit auskennt Dimensionsspriinge zu machen. Nur weil du die Féhigkeiten verges-
sen hast, bedeutet das nicht, dass die Bewusstseinsaspekte deiner Selbst diese ganz natiir-
lichen Anlagen nicht mehr beherrschen. Das wiire als wiirdest du sagen: ,,Ich kann nicht
Fernsehen, weil ich nicht weil3, wie ein Fernseher konstruiert ist“. Wir sind Wach- und
Schlafbewusstsein. Beide Bewusstseinaspekte deiner Selbst operieren in verschiedenen
»opektren®. Aber wihrend du triumst, gibst du dir einfach die Anweisung, verschiedene
Territorien gezeigt zu bekommen, eine Tour zu bekommen. Dein Schlafbewusstsein weil}
schon, was eine Tour ist. Wenn du in ein Reisebiiro gehst, zweifelst du auch nicht daran,
dass diese Leute wissen, wie man eine Reise organisiert. So weifl das Schlafbewusstsein
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ganz genau, was du mit all diesen Anweisungen meinst. Dann, nachdem du den Befehl
gegeben hast, erlaube, dass sich das entfaltet, was sich eben entfaltet. Reduziere ein wenig
die Traumkontrolle (ohne sie jedoch soweit zu reduzieren, dass du unbewusst wirst). Las-
se dir von deinem ,, Traumfithrer” zeigen, was er zu zeigen hat. Es wird thm eine Freude
sein.

Tag 6: Programmiere einen sehr langen Traum oder eine ganze Serie mehrerer Triume
wahrend einer Nacht.

Tag 7: Fokussiere das Fiihlen (Regen, Wind, Sturm)

Tag 8: Interaktion und Erforschung. Beginne mit der Interaktion mit Traumcharakteren,
so als wiren sie real statt Kreationen deines Unterbewusstseins. Dieser Schritt wird dich
spater darin unterstiitzen, so genannte ,,Co- und Gruppentraume™ zu erleben. Wir arbeiten
hier nun mit der Ganzheit von uns, mit allen Aspekten unseres Seins, nicht nur mit Wach-
und Schlafbewusstsein. Du bist noch viel mehr als das. Es gibt da z.B. noch das hohere
Selbst und noch ein paar weitere Aspekte. Nicht alle Interaktionen mit anderen Wesen
sind subjektive Teile deiner Selbst. Auf fortgeschritteneren Ebenen sind wir dazu in der
Lage unsere Erfahrungen mit anderen Bewusstseinseinheiten zu teilen. U.a. werden diese
anderen Freunde und Familie sein. Behandle sie mit Liebe und Respekt. Du wirst die
Auswirkungen davon im Alltag spiiren.

Tag 9: Gehe zur fortgeschrittensten Ebene, die es fiir dich tiberhaupt gibt. Wie gesagt ar-
beitest du allmihlich darauf hin, das ,,Ganzbewusstsein® miteinzubeziehen und dadurch
hohere Ebenen der Bewusstheit zu erfahren. Diesen dir normalerweise nicht bewussten
Teil von DIR, wirst du brauchen, um weiter zu kommen, héher zu gehen. Zugang zu die-
sen Bereichen bekommst du mit Hilfe deiner Erfahrung, Vorstellungskraft, deiner Liebe
zum Trédumen und deiner Intuition.

Tag 10: Fliege. Probiere anfinglich gréflere Schwebespriinge. Das fliegen braucht
manchmal etwas Ubung. Dann gehe {iber zum ,,Schwimm-Fliegen®, indem du Schwimm-
Bewegungen in der Luft vollfithrst oder als wiirdest du wie ein Frosch im Wasser
schwimmen. Schlieflich versuche mit einem schnellen Raketenstart in de Luft abzuheben.
Fliege mit groBer Geschwindigkeit durch den Himmel. Manche Klartraumer brauchen ein
paar Monate, um verschiedene Flugéngste zu iiberwinden. Nicht alle Flige werden erfolg-
reich sein. Manchmal wirst du in Berge, Gebidude, Schluchten abstiirzen. Diese zeigen dir,
in welchen Gebieten du noch keine Traumkontrolle (stirkere Luziditdt) erreicht hast. Be-
nutze sie als Lektionen, stehe wieder auf und fliege weiter (viele werden nach einem Ab-
sturz wieder unbewusst). Hier 4 Flugstartvarianten, die ich selbst erlebt habe: Sprung aus
dem Stehen. Sprung aus dem Rennen. Sprung von einem Berg (Tauchen). Sprung durch
mentale Absicht.

Ein weiteres Merkmal, dass ich an Triumen geniefe, ist ihre Seltsamkeit. Bei aller Luzidi-
tdt und Traumkontrolle finden immer noch die seltsamsten Dialoge, die andersartigsten
Atmosphiren und die eigenartigsten Handlungen statt. Statt jedoch bedngstigt zuriickzu-
weichen, geniefle ich jeden Moment. Nicht selten verhelfen mir gerade diese sonderbaren,
unlogischen Momente, mir dariiber bewusst zu werden, dass ich luzide traume.

Ein Grund, warum in vielen psychologischen und esoterischen Seminaren
» Visualisationsiibungen® vermittelt werden, ist, weil der Emotionalk&rper nicht zwischen
Hrealer und ,,eingebildeter” Erfahrung unterscheidet. Ob du die Augen schliefit und dich
an einen realen Urlaub erinnern oder sich einen Urlaub einbildest, macht kaum einen
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Unterschied. Der Korper reagiert bei beiden mit den entsprechenden Emotionen. Wenn du
dass nicht glaubst, probiere es selbst aus. Der Luzidtraum wirkt . shnlich einer
Visualisation mit dem Unterschied, dass er um ein Vielfaches plastischer, kinetischer und
erlebnisintensiver ist als die Vorstellung und manchmal sogar als das Realerlebnis! Das ist
das Kuriose und zugleich Wundervolle an hohen Klartraumzustinden. Die dadurch
verursachten Emotionen sind eine Quelle vieler Arten von Gliick und Gesundung. Wenn
du jemand bist, der bereits aktiv mit Visualisations-, Imaginations-, Submodalititen- und
Reframing-Techniken arbeitest, sei dir hier gesagt, dass du die gleichen Techniken auf der
Traumebene durchfithren kannst. Du kannst die Farben reduzieren, verdindern,
intensivieren, du kannst die Lautstirke nach oben oder unten drehen, und so weiter. Es ist
dein Kunstwerk.
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19. Der Kreativtraum

., Eine meiner Aufgaben als Schrifisteller ist es, zu trdumen, wdhrend ich wach
bin*

Stephen King

Wir héren oft von Wissenschaftlern, Schriftsteller, Erfinder und Kiinstler, dass sie ihre
besten Ideen, wie durch ,,hohere Quelle inspiriert”, nicht in der Arbeit sondern in Zustén-
den tiefer Entspannung oder im Traum fanden (Unter den Schriftstellern die luzide Tréiu-
me als Inspiration fiir ihre Werke angaben sind u.a. Charles Dicken, Dean Koontz, Tol-
kien, Stanislav Lem). Diese Aussagen kann ich durch meine eigenen Erfahrungen bestéti-
gen. Viele meiner besten Ideen habe ich direkt aus Traumen. Die meisten dieser von mir
so genannten ,,Kreativtraume® tauchen spontan auf, ohne dass ich es forciert hitte. Man-
che davon habe ich auf der Suche nach einer Losung zu einem Problem bewusst pro-
grammiert. Die Idee zu einem meiner Sachbiicher habe ich aus einem Traum. Die Idee ei-
nes meiner Firmen-Logos habe ich direkt aus einem Traum ,heruntergeladen. Die Bilder,
die in meiner Wohnung hingen, habe ich in Auftrag gegeben, nachdem ich diese getrdumt
hatte. Meine urspriinglichen Erfahrungen mit Astralreisen begannen im Traum. Manche
denken, ich hitte in einigen Fallen ein ,,gutes Handchen fiir Marketing-Strategien®. Wenn
diese Leute wiissten, dass ich mir all diese Ideen aus Triumen ,,geklaut™ habe, wiirden sie
sicherlich staunen. Der Kreativtraum war fiir mich schon immer von Nutzen und wird es
in Zukunft auch bleiben. Die Grenzenlosigkeit des Traumuniversums ist eine Quelle uner-
schopflicher Ideen. Teilweise hatte ich auch schon die legendéren ,,Milliondrs-Ideen™ im
Traum. Sie wurden mir einfach auf einem goldenen Tablett serviert. Zumindest wusste ich
in diesem Moment, dass diese Idee Reichtum bedeutet. Das Interessante ist, dass ich mich
nach dem Aufwachen nicht an diese Idee erinnern konnte. Da wollte irgendeine Schutz-
funktion meines Unterbewusstseins, dass ich mir durch kreative Arbeit wie diese mein
Geld verdiene. Damit bin ich durchaus einverstanden. Manchmal wurden mir im Traum
komplexe Zusammenhinge, mathematische Formeln, bedeutungsschwangere geometri-
sche Formen und chemische Zusammensetzungen gezeigt. Mir wurde dabei zu verstehen
gegeben, welche revolutiondre Bedeutung diese Dinge haben. Da ich aber mit diesen
nichts anfangen konnte, schrieb ich sie auch nicht nicder, nach dem Motto ,,Schickt diese
Traume Leuten, die etwas damit anfangen kénnen®. Eine Anleitung zum Kreativiriumen
werde ich dir nicht geben. Das sind Informationen, die einfach ein natiirlicher Bestandteil
des luziden Trdumens zu sein scheinen. Du wirst sie haben, wenn du luzide triumst. An-
dernfalls kannst du sie auch bewusst programmieren (siche ,,Traumtechniken®). Was ich
dir hier geben kann, ist ein Beispiel dafiir, wie weit und detailliert ein kreativer Traum ge-
hen kann. Mein Problem bestand darin, dass ich schon einige Sachbiicher geschrieben hat-
te und nun einen Roman schreiben wollte. Ich begann einen Roman, 16schte ithn wieder,
begann etwas anderes, l6schte es wieder, begann einen anderen Roman, liefl ihn im PC
vor sich hinvegetieren. Kurzum, ich brachte es nicht zustande, einen Roman zu schreiben.
Vor allem die ausfiihrliche Beschreibung von Charaktere und Umgebungen fiel mir
schwer. Vor dem Schlafengehen gab ich mir folgende Suggestion: ,JIch schreibe einen
fantastisch guten Roman*. Ich wiederholte diese Suggestion einige Tage lang wéhrend des
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Einschlafens. Schon nach wenigen Tagen passierte es. Mir kam es vor, als hitte ich ,,aus
dem Universum einen gesamten Roman heruntergeladen®. Eine gesamte Geschichte von
Anfang bis Ende hatte ich im Kopf. Und sie gefiel mir auBerordentlich gut. Nach dem
Aufwachen schrieb ich mir eifrig alle Stichpunkte des Romans auf. Diese dienten mir spi-
ter beim Schreiben als Anker und Erinnerungen, die jetzt immer noch vorhanden sind.
Das Buch schrieb ich innerhalb einer Zeitspanne von nur zwei Wochen. Schon bald werde
ich das Buch noch einmal Lesen und korrigieren, dann an einen Verleger senden. Ich gebe
hier einen kleinen Ausschnitt aus dem 300seitigen Roman wieder, weil die Geschichte
selbst traumartige Qualititen aufweist und als gutes Beispiel dafiir dient, wie ein Kreativ-
traum in der Wachrealitét umgesetzt wurde.

Myriaden der Unendlichkeit

Das gesamte Universum innerhalb einer Blase. Fiille diese Blase mit allem, was existiert.
Aktiviere deine Fantasie und stelle dir vor, dass alles, was existiert, in dieser Blase eni-
halten ist. Das gesamte Chaos und die gesamte Ordnung. Dein Kissen ist da drin. Deine
Wohnung ist da drin. Dein Kérper, oder biologischer Verstand-Kérper-Mechanismus ist
darin enthalten, und noch sehr viele andere Kiorper. Nicht nur menschliche Kérper, son-
dern Heerscharen anderer Korper und Bewusstseinseinheiten. Genauso viele Nicht-
Kdérper, sprich Seelen, sind darin enthalten. Alle Geschehnisse und Erlebnisse sind darin
enthalten, vom US-Prdsident, zu Ozeane bis hin zu sexuellen Schwingungen. Tue alles,
was dir so einfillt, in diese Blase. Alles, was es gibt. Alles, was existiert. Alle Planeten
und eine schier unvorstellbare Anzahl an Sterne, mit ihren Planeten und Einwohnern oder
ihrem Mangel an Einwohnern. Dieses Universum kann zeitweise ein sehr einsamer Ort
sein, sogar wenn mehrere Trilliarden hoch entwickelie und unterentwickelte Zivilisationen
darin Leben. Diese Blase beinhaltet also alles. Betrachte diese Blase von aufien. Entferne
dich von dieser Blase. Bevor du weiter liest, stelle dir vor, wie du dich von dieser Blase
entfernst. Komm, benutz deine Fantasie. Willst du an diesem Buch beteiligt sein, oder nur
konsumieren? Benutze deine Vorstellungskraft. Da bewegt sich gerade dein Heimatuni-
versum von dir Weg. Das ,, Alles, was es gibt“ wird zu einem Staubkorn. Nun sieh dich
um, wo befindest du dich? In einer neuen Blase befindest du dich. In einem anderen Uni-
versum. Dieses neue Universum ist so grof, dass Trilliarden Staubkorner wie unser Uni-
versum hineinpassen. Vergegenwdrtige dir diese unfassbare Unendlichkeit. Was auch
immer in dieser zweiten Blase enthalten ist, wie viele verschiedene Universen auch immer,
bewege deine Aufmerksamkeit zu den dufersten Grenzen dieser neuen Blase. Egal, wie
grof3 sie ist, sie hat ihve Grenze. Du, du hast keine Grenzen. Du bist das, indem all das
hier enthalten ist. Verstehst du? Nun gib alles, was noch existiert), in diese neue Blase
hinein) Alles, was jetzt noch in deiner Fantasie umherschwirrt. Alles, was iibrig geblieben
ist, von ,,allem, was es gibt". Wirklich alles. Und betrachte diese Blase von aufSen. Ent-
ferne dich von ihr, verabschiede dich von ihr, sie wird kleiner, und kleiner und zu einem
Staubkorn. Aber warte... wenn da noch ein Staubkorn existiert, dann hast du noch nicht
alles, was es gibt, integriert. Du bist wieder in einer neuen Blase. Vielleicht hat dieses
Staubkorn eine andere Farbe. Vielleicht bist du jetzt in , unendlicher Leere", aber auch
ein Staubkorn ist etwas, und auch die unendliche Leere ist ETWAS. ,, Nichts* ist auch et-
was, ndmlich das ,, Nichts*. Und solange noch ,, Nichts“ da ist, muss es auch ein Konzept
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von ,, Etwas *“ geben. Und wo es noch ,, Etwas  gibt, ist eine noch grofiere Blase. Vollfiihre
also dieselben Schritte und dieselbe Prozedur noch mal in deiner Fantasie. Und vielleicht
packst du auch diesmal dich selbst in die Blase hinein, dich als Beobachter. Lasse ALLES,
WAS ES JETZT NOCH GIBT und in die Blase getan wurde, schrumpfen. Wo befindest du
dich nun? Du bist wahrscheinlich sprachlos, weil eine unbeschreibliche Gliickseligkeit
dich durchflutet. Du bist nun erleuchtet. Das ist der Zustand iiber den auf deinem Plane-
ten nur gesprochen wird. Manche, die ihn vielleicht 2 Minuten erlebt haben, geben dann
fiir den Rest ihves Lebens vor ,,erleuchtet” zu sein. Es ist das, woriiber Tausende Biicher
geschrieben wurden. Es ist der Grund, warum sich Leute verlieben wollen. In Wirklichkeit
wollen sie keine Ehe eingehen, sie wollen nur einen kleinen Bruchteil dieser allumfassen-
den, unaussprechlichen, mysteriosen Kraft spiiren, die du hier in diesem Universum
spiirst. Erleuchtung. Gliickseligkeit. Allumfassende Freiheit. Allmacht. Aber nun: Lang-
sam solltest du gemerkt haben, dass auch dies ein Universum ist, eine Blase. Auch dies ist
begrenzt. Was wiirde passieren, wenn du sogar von diesem Universum losldsst? Oder
willst du nicht? Nun, du weifst, dass das, was dahinter kommt, noch umfassender, unendli-
cher und unaussprechlicher ist. Expandiere deine Vorstellungskraft bis zu den dufersten
Réindern dieses Erlebnisses, bis du die Grenzen der Blase triffst. Dies ist eine Reise der
Konzentration. Die Konzentration dehnt sich nach allen Seiten hin aus, durchfliegt den
gesamten Raum innevhalb der Blase... bis sie auf einen Eindruck trifft, der nicht mit der
Erfahrung innerhalb der Blase iibereinstimmt. Nun, nimm wahr... nimm die Blase der
Gliickseligkeit wahr... denn sobald du die Blase als Blase wahrnimmst, bist du nicht mehr
in ihr. Du beobachtest sie von aufien. Und sie wird kieiner und kleiner, wihrend du dich
entfernst. Und in welchem Raum bist du jetzt?

Lilith wurde in ihrer Meditation durch das Piepsen ihres Handys unterbrochen. Die sanfte
dreidimensionale Meditationsstimme sprach weiter durch die Kopfhorer, die Lilith ldngst
abgelegt hatte, um ans Telefon zu gehen. ,Ja?" Sie erwartete einen fiir sie iiberlebens-
wichtigen Anruf von einer Firma, bei der sie sich beworben hatte. Momentan war sie aber
von ihrer Meditation viel zu high, um diesbeziiglich nervos zu sein. Im Telefon war nichts
zu héren aufer Rauschen, als handele es sich um einen Uberseeanruf. ,, Hallo-allo-lo-lo-
lo* Ihre Stimme ging als Echo durch die Telefonleitung. Das war ein Novum. ,,Ist das ir-
gendein Witz gendein Witz ein Witz ein Witz...." Keine Reaktion aus dem Horer. Nachdem
sie auflege, stand sie auf, um sich zu duschen und frisch zu machen. Sie war zu high, um
tiber den Anruf nachzudenken. Sie war zu high, um sich in ihrer gewohnten schlechten
Morgenlaune zu befinden. Anstatt trdige und lustios in der Dusche zu stehen, stand sie auf-
recht, mit geweiteten Pupillen und spiirte das Wasser so wie noch nie zuvor. Sie stand un-
gewohnlich lange unter der Dusche, und versenkte sich in die Struktur und Ornamentik
der gekachelten Wiinde. Das Fliessen des Wasser sowie die die Flieffen des Bodens. Nach
dieser Meditation erschien alles einerseits realer, andererseits illusiondrer. Thr Geist war
vollkommen leer. Sie spazierte zur Kaffeemaschine, als wiirde sie auf Wolken laufen, und
entschloss sich dann, heute keinen Kaffee zu trinken. In diesem Zustand brauchte sie keine
Subtanz, um in ,,irgendeinen Zustand" zu kommen. Tun wir das nicht alle? Léuft nicht al-
les, was wir tun, darauf hinaus, in einen angenehmeren Seinszustand zu kommen? Wenn
wir selbstehrlich all unsere Handlungen und Aussagen hinterfragen, werden wir wohl
darauf kommen, zu entdecken, dass alles darauf hinauslduft, sich anders zu fiihlen, besser
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zu fithlen, als... als was? Als jetzt? Lilith betrat das Gehband, das von ihrem Balkon aus
in den Rest der Stadt fiihrte. Lilith lebte in einer Zeit, auf dem Gehwege ,, Gehbénder*
waren, die in grofler Hohe und weiter Ferne vom ,, Boden, wie wir ihn kennen‘ von Ge-
béude zu Gebdude liefen. Der Balkon wurde zur Haustiire. Die , reguliive* Haustiire des
Gebdudes hatte Lilith seit ihrem Einzug noch nie benuizi, da die unteren Bereiche der
Stadt, da, wo die ,, Bodenmenschen* lebten, sehr unangenehm waren. Man lebte quasi in
einer Gesellschaft, in der die Stellung in der Gesellschaft anhand der Wohnhéhe gemes-
sen wurde. Lilith lebte im mittleren Bereich der Stadt, in etwa 5000 Meter Héhe. Gebdiude
ragten durchschnittlich 10000 Meter in die Héhe, manche mehr, manche weniger, und
wurden entweder von Plattformen getragen, oder fiir solche Hohen konstruiert (Pyrami-
denformig, Ellipsenformig, Kugelrund, Spiralférmig). Diese Stadt wéire das Paradies ei-
nes jeden futuristisch-kreativen Architekten unserer Zeit. Technologie war teilweise so
fortgeschritten, dass man sie gar nicht mehr wahirnahm. Das ist in der Tat fortgeschritten:
Man nimmt es nicht einmal mehr wahr. Als wiirden Handys immer kileiner werden, bis hin
zu einem kleinen Stopsel, den man ins Ohr steckt und mit Befehlen lenkt. Ich schreibe die-
ses Buch offensichtlich fiir Bewohner der Erde, um die Jahrtausendwende des 21. Jahr-
hunderts. Obwohl ich einige Dinge ausplaudern werde, die jenseits der Vorstellungskraft
eines Menschen aus dem 21. Jahvhundert sind, werde ich mich bemiihen in Vergleichen zu
sprechen, die du verstehst. Dieses Buch erziihlt die Geschichte verschiedener Menschen in
verschiedenen Zeiten und Dimensionen. Diese Geschichte handelt von der Begegnung
dieser besonderen Menschen mit der Unendlichkeit. Es handelt von dem absolut alp-
traumhaft Bosen hinter unserer Scheinwelt... einer globalen Verschwérung, die so subtil
ist, dass sie meist nur gefiithlsmdfig und vage wahrgenommen werden kann (die besten
Skiaven sind die, die nicht wissen dass sie Sklaven sind und zudem noch , gliicklich* sind,
wenn schon das Gliick, das du spiirst, ein Schein-Gliick ist, ein winzigst schwacher Ab-
glanz der Gliickseligkeit spiritueller Evleuchtung). Du weifSt, wovon ich rede, nicht wahr?
Aber dies ist natiirlich nur ein fiktiver Roman, nicht wahr? Oder? Da es fiktiv ist, betriffi
es niemanden, oder? Letztlich handelt das Buch von Zauberei, Erleuchtung, Bewusstsein,
dem Bdsen, dem Guten und dem Jenseits von Gut und Bose. Und, Scherz beiseite, es ist
fiktiv. Wiirde ich es némlich als ,,Sachbuch® bezeichnen, wdre ich tot, bevor ich die erste
Zeile geschrieben hditte.

Lilith iiber die Stadlt, die Natur und Technologie auf wundervolle Weise miteinander har-
monisiert. Orchideen und Palmen zierten Gebdude und Schwebebriicken. Sie war nach
wie vor jenseits allen Ermessens high. In diesem Zustand gab es nichts Dringendes oder
Wichtiges. Es gab nur das Sein. Freilich hatte sie einen Termin, zu dem sie gerade unter-
wegs war. Aber es fehlte das iibliche mulmige Gefiihl, das sie hatte, wenn ein wichtiger
Termin bevorstand. Ihre geistige Ausrichtung ruhte in Frieden auf die Umgebung, anstatt
auf das, was bevorstand. Und wenn sie an das Bevorstehende dachte, dann mit einem in-
neren, amiisierten Liicheln. Es wiirde sie ein Gremium erwarten, welches viel Ldrm um
nichts machte - aus ihrer jetzigen ,, High-Warte. Helle Aufregung, permanente Anspan-
nung und Getriebensein als wdren sie ferngesteuert. Auf der Schwebebahn begegneten ihr
nicht mehr als zwei andere Menschen. In diesen Regionen war die Stadt nicht dicht bevol-
kert. Sie durchfuhr zwei andere Gebdude, bis sie schlieplich auf den Palast zuschwebte, in
dem das Gremium tagte. Das Gremium dhnelte dem, was wir in unserer Zeit als ., Regie-



rung " bezeichnen wiirden, mit dem Unterschied, dass es sich bei den Regierenden nicht
um Politiker handelte, sondern um Manager. Gesellschafismanager. Lilith fuhr auf dem
Gehband in den steil Pyramidenformigen Eingang des Palastes ein, und befand sich
sogleich in einem Saal, dessen Beschreibung jeder Beschreibung fiir heutige Leser spottet.
Stell dir hauchdiinnes, flexibles, bewegliches Glas vor, das sich Witterungen und Stim-
mungen farblich und férmlich anpasst, dann hast du eine etwaige Vorstellung der Saalde-
cke, die 50 Meter tiber Lilith hoch ragte. Der Rest des Saales war aus einem Marmor dhn-
lichem Material in verschiedensten Pastellfarben. Lilith stieg von ihrem Gehband ab, und
betrat den Hauptsaal des Gebdudes, welcher sich etwas weiter hinten im Gebdude befand.
Unter einer goldenen Kuppel safsen in Dutzenden aufeinander folgenden Kreisen die Mit-
glieder des ,, Managements . Lilith betrat die Mitte dieses Kreises und dffnete ihre Arme
zum Gruf3 (Falls du die Grufiformel selbst anwenden mochtest: Offne deine Arme und
strecke sie leicht nach oben, als wiirdest du jemand, der sehr grofS gewachsen ist, umar-
men). Lilith drehte ihren Korper einmal im Kreis, um den Gruf3 den ganzen Raum zukom-
men zu lassen. In einer Szene, die fiir dich vielleicht lustig erscheinen mag, erwiderte je-
der im Saal den Gruf3 durch ein Nicken. Jedes Regierungsmitglied trug eine blaue Robe
inklusive Kapuze. Keiner hatte jedoch die Kapuze auf. Die Kapuze wurde nur in Ritualen
der Regierung benutzt oder bei Anldssen, in denen es um Anonymitdt ging. ,, Lilith. Bist du
bereit, dein Training anzutreten? , war die Frage einer der fiilhrenden 5 Figuren (man
erkannte sie daran, dass sie auf Sitzen safien, die etwas aus dem Kreis herausragten). ,, O-
kay. Immer bereit”, erwiderte Lilith unbeeindruckt. Das was hier ,, Training" genannt
wurde, sollte eigentlich ihr Job werden. ,,Dann lass uns Blut sehen”, erwiderte einer mit
humorvoller Stimme. Sie hatte ihr Blut in eine Vase fliefien zu lassen, die in der Mitte des
Saales stand. Fiir eine derart fortgeschrittene Zivilisation haben sie sehr archaische Ritu-
ale, magst du dir denken. Aber in dieser Gesellschaft wurden Identifikation, Zugehorigkeit
und Vertrdge mit Blut abgeschlossen, weil geglaubt wurde, dass das Blut Triger von In-
Jormationen der Seele ist, und damit unverwechselbar, ganz zu schweigen von ,, bindend .
Sie trat auf die goldene Vase oder Schale zu. Normale Transaktionen wurden mit Ampul-
len vorgenommen, die bereits einen Blutvorrat enthielten. Aber dieses Gremium wollte
kein ,, Fertighlut“, sondern das frische Blut, direkt aus den Adern. Mit einem kleinen Ge-
rdt laserte sich Lillith sanft eine Pulsader auf und lief Blut iiber das Gold fliefien. Im
Kontrast zum Gold kam ihr das Blut dunkler als sonst vor. Sie spiirte nicht das tibliche
Hochgefiihl, dass sie bei Vertragsabschliissen hatte, weil sie bereits anderweitig high ge-
worden war. Und normalerweise wiirde sie sich dariiber sorgen machen, ob man ihren
Zustand anhand der Grifie ihrer Pupillen erkennen wiirde, aber auch diese Sorge hatte
sie in ihrem Bewusstseinsrausch hinter sich gelassen. Nun wiirde eines der Mitglieder sie
durch eine Tiire am Ende des Ganges, der unter den Sitzriingen hindurchfiihrte, begleiten
miissen. Aber diese Leute waren viel zu rituell aufgelegt, als dass jemand einfach aus sei-
nem Stuhl steigen und herunterkommen wiirde. Der Begleiter kam ,,wie aus dem Nichts *
von hinten an sie heran. Dieser High-Zustand hatte nichts der Betdubung oder Unkontrol-
liertheit der vielen erhdiltlichen Drogen zu tun. Ev war durch das Anzapfen anderer Be-
wusstseinsebenen verursacht. Sie hatte die volle Kontrolle iiber sich und ihr Sprechen,
aber es fehlite einfach jegliche Anspannung, jeglicher Ernst, jegliches Problem. Sie musste
sich wirklich bewusst konzentrieren, um nicht in Geldchter iiber diese ganzen ernsten
Herren auszubrechen.



Der Kreativtraum ist aus meiner Sicht die beste Quelle der Inspiration fiir Schriftsteller,
Kiinstler, Wissenschafiler, Filmemacher, Grafiker. Inspiration holen wir uns ansonsten
von Realitdten, die bereits existieren. Biicher, Filme und Musik, die bereits existiert. Ge-
danken und Ideen, die bereits gedufiert wurden. Entweder wir bringen diese in einen neu-
en Kontext oder dndern sie entsprechend unserer Kreativitit ab. Was mir jedoch beim [u-
ziden Kreativtraum stark auffillt, ist, dass ich Eindriicke bekomme, die noch nicht existie-
ren. Damit meine ich tatsdichlich Klédnge, Objekte, Erfindungen, und Grafiken fiir die es
noch keinen Vergleich oder kein Aquivalent in unserer Realitit gibt. Es sind dies Dinge,
die vielleicht irgendwann existieren werden, aber sie sind so unverbraucht, frisch und
neu, dass sie in jeder kreativ schaffenden Person unmittelbar Begeisterung ausidsen. Die
Grenzen der Kreativitdt in unserer momentanen Gesellschaft, zeigen sich darin, dass sel-
ten irgendetwas wirklich Neues auftaucht, sondern hauptsdchlich wiederholt und wieder-
holt, neu aufgearbeitet, neu verpackt, neu vermischt wird. Die begrenzte Kreativitit ba-
siert dabei immer auf irgendetwas anderem. Klar, die Traumkreativitdit basiert auch auf
irgendetwas, aber eben nicht immer auf Dingen, die in unserer Realitdit existieren. Oft ha-
be ich den Eindruck, dass die Fantasie und der Klartraum uns erméglichen, Informatio-
nen aus anderen Welten zu holen und in unsere Realitdt zu integrieren.
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20. Der Forschungstraum

Im Forschungstraum erforsche ich Fragen des Seins, der Realitit, des Selbst, des Univer-
sums, der Wahrheit. Der Forschungstraum erwies sich fiir mich personlich sehr wichtig,
da ich schon immer viele Fragen hatte, auf die ich von Fachleuten, in der Literatur, im In-
ternet oder in der Natur keine Antwort bekam. Eigentlich kénnte ich ein ganzes Buch nur
tiber die Antworten auf Fragen des Lebens schreiben, die ich im Traumzustand erhalten
habe. Hier eine Beispielsliste von Fragen, die ich an mein Traumselbst oder mein hheres
Selbst gestellt habe:

e  Wasist real?
Wo komme ich her?
Wer bin ich?
Wer mochte ich sein?
Woher kommt die Menschheit?
Was ist der fiir mich ideale Beruf?
Wer ist meine ideale Partnerin?

*  Welche Entscheidung wiire besser?
Das sind die allgemeineren Fragen, mit denen ich das eine oder andere Mal an mein Ge-
samtbewusstsein herangetreten bin. Natiirlich gab es auch viele speziellere Fragen und
auch Fragen, die sich aus der Beantwortung anderer Fragen ergaben. Die Beantwortung
der Fragen war fiir mich immer stimmig (schlieBlich ist dass Bewusstsein, das die Fragen
beantwortet, dasselbe, das die Fragen stellt). Das heiBit, sie ergab fiir mich immer einen
(manchmal iiberraschenden) Sinn oder erwies sich als effektiv fiir mein Leben. Die Quali-
tit der Antworten scheint dabei von drei Faktoren abzuhéingen:

Der eigene Glaubensfilter:

Das, was du ohnehin schon glaubst oder glauben mochtest, wird die Informationen aus
dem Gesamtbewusstsein filtern oder verzerren. Je luzider du bist, je héher also dein Be-
wusstseinszustand, desto klarer, unabhéngiger und ungefilterter sind die Antworten.

Die Qualitét der Fragen: Dumme Fragen fiihren zu dummen Antworten. Wenn du bei-
spielsweise die Frage ,,Warum bin ich iibergewichtig?* stellst, sind die Antworten wesent-
lich weniger hilfreich, als wenn du die Frage ,,Wie kann ich abnehmen?* stellst. Und noch
mal ein Stiick effektiver wiire die Frage ,, Wie kann ich mithelos abnehmen und dabei Spaf
haben?“. Je mehr Qualitit die Frage hat, desto mehr Qualitiit hat auch die Antwort.

Der Grad deiner Luziditit: Je luzider du bist, desto klarere Antworten kannst du formulie-
ren, desto strahlendere Bewusstseinsaspekte kannst du befragen. Ich befrage gerne das,
was ich als ,,Traumselbst*, , Hoheres Selbst* oder ,,Gesamtselbst* bezeichne. Im halbluzi-
den Zustand waren die Antworten auf meine Fragen bisher nicht sehr aufschlussreich.

Nachfolgend drei verschiedene Methoden, Antworten auf Fragen in Klartrdume zu be-
kommen.



Befragung von Wesen.

Vor dem Einschlafen programmierst du die Frage durch Wiederholung. Wihrend des
Klartraumes stellst du einem der Traumwesen die Frage und wartest auf die Antwort.
Wenn eine Antwort kommt, wiederhole sie einige Male selbst und nimm dir vor, dich an
diese Antwort am Morgen nach dem Aufwachen zu erinnern. Schreibe die Antwort sofort
nach dem Aufwachen nieder.

Entziffern symbolischer Antworten.

Einige Anteile deiner Selbst scheinen gerne in symbolischer Sprache zu antworten. Bisher
wurde jede Frage, die ich haite, beantwortet (dein Bewusstsein folgt jedem deiner Befeh-
le), aber manchmal verstand oder bemerkte ich die Antwort nicht. Programmiere also vor
dem Einschlafen deine Frage, triume deinen Traum, und schreibe ihn am néchsten Mor-
gen auf, auch wenn du ihn nicht verstehst. Reflexion, Interpretation und spiteres nochma-
liges Nachlesen koénnen den Symbolgehalt nach und nach entziffern. Wenn nicht, stelle
die Frage wiederholt in darauf folgenden Nachtsitzungen.

Kontakt zum hoheren Selbst.

Dies erfordert ein hohes Maf} an Luziditit. Und falls du diese Ebene schon erreicht hast,
brauche ich dir nicht erkliren, was mit dem ,,hoheren Selbst gemeint ist. Manchmal er-
scheint es uns als strahlend weiBes Licht, manchmal als Wesen hochster Eleganz, manch-
mal als tiberwiltigendes Gefiihl von Liebe, Humor und Intelligenz. Eine meiner Lieb-
lingsaffirmationen zur Kontaktaufnahme mit dem hoheren Selbst lautet so: ,,Danke, dass
du mir zeigst, dass das Thema bereits gelost ist“. Fiir Klartraume dndere ich diese Aussage
manchmal wie folgt ab: ,,Danke, dass du mir heute Nacht auf diese Frage antwortest.”



21. Der schopferische Traum

Was du im Wachzustand und vor dem Einschlafen tagtiglich beabsichtigst, denkst, fiihlst,
sagst und tust, beeinflusst, was im Traumzustand passiert. Das Bewusstsein ist jedoch
keine Einbahnstrafie: Was du im Traumzustand nichtlich beabsichtigst, denkst, fiihlst,
sagst und tust, beeinflusst, was im Wachzustand passiert. ,,Was sagt er da? Heifit dass
wirklich, dass das, was ich triume, einen Einfluss auf meine alltagliche Realitcit hat?* Ja,
das sage ich. ,,Schopferische Traume* definiere ich als Triume, bei denen du als Schop-
fer, Erschaffer oder Ursprung einer Realitdt des Wachzustandes agierst. Dies ist nicht mit
dem Begriff , Kreativtriume* zu verwechseln, die ich als Traume definiere, bei denen du
Schépfer, Erschaffer und Ursprung deiner Traumrealitit agierst. Die Begriffe , Kreativ-
traum® und ,,Schopferischer Traum* hiitte ich sicherlich auswechseln oder tauschen kén-
nen, darum geht es nicht. Es geht um die Unterscheidung zwischen ,.Einfluss auf die
Traumrealitit” und ,,Einfluss auf die Wachrealitéit in der Traumrealitit”. Das Zweite ist,
energetisch gesehen, eine ver-x-fachte Version des Ersteren. Hier beeinflusst du die phy-
sikalische Wirklichkeit. ’

Sicherlich hat alles, was du im Traum erlebst und erschaffst, einen Einfluss auf dein Ge-
samtbewusstsein und somit auch auf dein Wachbewusstsein. Beim ,,Schépferischen
Traum® jedoch gehen die Verdnderungen noch weiter dariiber hinaus, sind eindeutiger im
Wachalltag erkennbar. Wihrend du im Kreativtraum darauf konzentriert bist, Landschaf-
ten und Szenarien zu erschaffen, dient der Schopfertraum dazu, konkrete Wiinsche und
Ziele, die du im Alltag hast, zu fordern. Bevor jedoch nun dein Ego Luftspriinge macht
oder sich groBenwahnsinnig einbildet, es konnte alles sofort wie durch Zauberei in seinem
Leben erschaffen, sei folgendes angemerkt: Schon allein die Fahigkeit im Traum, ,,alles
was du willst* zu erschaffen, erfordert ein sehr hohes Bewusstseinsniveau. So ist es nicht
verwunderlich, wenn das erschaffen einer Realitit in der Wachwelt, im physikalischen
Universum, eine noch héhere Ebene der Bewusstheit erfordert. Wenn du also noch nicht
gelernt hast, im Traum der Schopfer deines inneren Universums zu sein, so wirst du nur
schwer auch der hundertprozentige Schopfer tiber dein Wachuniversum sein. Ich schreibe
dieses Kapitel fiir fortgeschrittene Oneironauten, sowie fiir Leser meines Buches »Reality
Creation® (2003 Bohmeier Verlag) als Ergéinzung zu jenem Buch. In jenem Buch er-
forschte ich das Weltbild, dass du deine Realitit entsprechend deines Bewusstseinsni-
veaus, deines Glaubens und zielgerichteter Aktionen selbst erschaffen kannst. Die Tech-
niken des Buches beziehen sich jedoch alle auf die Wachrealitit. Einen shnlichen Einfluss
auf das, was du erlebst und was passiert, hast du ebenfalls in der Schlafrealitit. Probiere
die Techniken einfach aus und Urteile dann selbst, welche Wirkung dein Bewusstsein auf
dein reales Erleben hat. Dein eigenes Erfolgserlebnis sagt mehr als Tausend Worte.

Eine autosuggestive Methode, die ich manchmal mit Erfolg benutze, nenne ich ,,Affirma-
tionen zahlen®. Affirmationen sind Aussagen iiber Absichten und Ziele, die du im Leben
erreichen mochtest. Die Technik ist eine Variation des ,,Schafe Zihlens® vor dem Ein-
schlafen. Anstatt Schafe zu zéhlen, zihle ich einfach etliche Absichten, Wiinsche und Zie-
le, die ich in meinem Leben manifestieren méchte. Dabei zihle ich bis 100. Bei 100 ange-
kommen, zéhle ich wieder runter bis 0. Bis dahin bin ich zwar meist eingeschlafen, aber
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wenn nicht, dann beende ich hier die Ubung und iiberlasse den Rest dem natiirlichen Ein-
schlafvorgang. Was hat dies fiir Auswirkungen? Zum einen wirst du dir bewusst, wie vie-
le Wiinsche das Bewusstsein imstande ist zu erschaffen. Aber wichtiger noch, du nimmst
diese Wiinsche, gleich einer kraftvollen Autosuggestion, mit in den Schlaf, mit in den an-
deren Aspekt deines Bewusstseins, mit ins Gesamtbewusstsein. Das Wundervolle, das
hier passiert, ist, dass du, wenn du diese Ubung ein paar Mal routiniert durchgefiihrt hast,

im Traum weiterzéhlst. Du setzt Affirmationen im Traumzustand! Der H6hepunkt dieser

Ubung ist erreicht, wenn du die Technik im Klartraumzustand weiterfiihrst. Denn: Ein ho-

her Klartraumzustand (Skalastufen 7,8) kennen keine Zweifel, Widerstinde und keinen

Unglauben. Und es ist, wie du es ohnehin schon vermutest: Wo keine Zweifel und Ein-

winde sind, manifestiert sich das, was du sagst, als Realitit. Das funktioniert sehr gut.

Das einzige Hindernis besteht darin, den Zustand tiberhaupt zu erreichen und dann auch

noch die Technik im Traum weiterzufithren. Falls du also etwas mit dieser Methode expe-

rimentieren mochtest, empfehle ich dir den folgenden Vorgang: Beginne damit, einfach
alle moglichen Wiinsche zu zihlen. Die Wiinsche kannst du als Bilder sehen, welche diese

Wiinsche symbolisieren, du kannst sie als Aussagen im Geist héren, du kannst sie fiihlen

oder in welcher Form auch immer fiir dich bewusst machen. Zihle sie von 1 bis 100 und

dann zuriick. Ich gebe dir ein Beispiel einer meiner ,,Sessions*: Vorstellungsbild meiner

Traumvilla (1), Vorstellungsbild von Atlantis (2), Vorstellungsbild einer sehr schonen

Frau (3), Aussage ,,Ich tue die genau richtigen Dinge fiir mich* (4), Vorstellungsbild, dass

dieses Buch sich erfolgreich verkauft (5), Aussage ,.Ich fiihle meine urspriingliche Kraft*

(6), Aussage ,,Ich bin entspannt“ (7), Aussage ,.Ich bin gesund, vital und fit“ (8), Vorstel-

lungsbild meiner Traumreise (9), Aussage ..Ich lasse das Buch ,Illumination des Traum-

bewusstseins’ erfolgreich publizieren® (10), Aussage ,.Ich habe den genau richtigen Ver-
leger fiir dieses Buch* (11), Aussage ,,Ich lerne jeden Tag etwas Neues“ (12), Vorstel-
lungsbild eines guten finanziellen Einkommens (13), etc.

Es gibt hier keine Regeln oder Prinzipien. Die verschiedenen Variationen, die ich fiir mich

entdeckt habe, sind jedoch wie folgt:

e  Freestyle: Wiinsche spontan auftauchen lassen. Hier zahlst du einfach alles, was
auftaucht auf.

e  Themenfokussiert: Hier wiirdest du ausschlieBlich Affirmationen zu einem einzigen
Thema anvisieren (Beruf, Finanzen, Liebe, Gesundheit, Spiritualitit oder was dich
eben beschiftigt).

e  Affirmations-Fokussiert: Hier wiirdest du bereits eine einzige oder mehrere Affirma-
tionen aufschreiben und dir einpriigen und nur diese wiederholen und zéhlen.

e  Singuldrer-Fokus: Hier wiirdest du eine einzige Affirmation oder ein einziges
Wunschbild in vielen verschiedenen Variationen zéhlen.

e  Mini-Kreationen: Hier wiirdest du erstmal mit ,leichten Sachen* oder solchen Din-
gen, die dein Glaubenssystem nicht zu sehr strapazieren, beginnen. Anstatt also zu
sagen ,,Jch bin Millionar” wiirdest du erstmal mit ,,Ich bekomme diesen Monat aus
unerwarteter Quelle Geld“ oder ,,Mein Einkommen steigert sich diesen Monat* be-
ginnen. Erst wenn sich Resultate eingestellt haben, wiirdest du dich an groRere Dinge
heranwagen.
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e Fihl-Kreationen. Hier wiirdest du beliebige Bilder und Aussagen zihlen, dich aber
dabei auf ein einziges, ibergeordnetes Gefiihl konzentrieren.

Jede der Variationen hat etwas fiir sich. Wenn du Spafl daran hast, probiere sie alle auf
systematische Weise aus. Das erste Mal als ich diese Z#hl-Technik ausprobiert habe, war
zu einer Zeit, in der ich mich auf der Traumskala bei 1 und 2 befand. Ich erinnerte mich
nicht an meine Triume, es erschien mir so, als wiirde ich tiberhaupt nicht triumen. Schon
der erste Versuch katapultierte mich auf die Stufe 3, ,,Ich hatte einen Traum®. Der zweite
Versuch brachte mich zu 4, ,,Ich hatte einen intensiven Traum®. Der dritte Versuch kata-
pultierte mich zu 5, der Luziditit, und genauso ging es weiter die Skala nach oben. Hier
hatte ich die allererste Technik, die mich wirklich progressiv die Skala steigen lieB.

Auller der Z#hl-Technik gibt es natiitlich viele weitere Moglichkeiten. Deiner Kreativitit
sind keine Grenzen gesetzt. So kannst du alle genannten Techniken ausprobieren, ohne zu
zéihlen. Dabei wiirdest du eine bestimmte Affirmation einfach wihrend des Einschlafens
immer wiedetholen. Eine andere Mdglichkeit bestiinde darin, deine Wunschvorstellung
wihrend des Einschlafens bestindig zu visualisieren. Ich sage bewusst nicht affirmiere
oder visualisiere bis du einschlifst, denn wir wollen die Méglichkeit nicht ausschliefen,
dass du im Schlaf oder Traum weiter affirmierst oder visualisierst. Suggestionen, dic bis
in die Traumwelt hineinreichen haben eine noch intensivere Wirkung auf dein Unterbe-
wusstsein als in der Wachrealitéit. Denn hier gibst du Befehle an dein Unterbewusstsein
ohne die filternden Glaubenssitze des Wachbewusstseins. Was ich bei alldem aber fiir
noch wichtiger halte als die spezielle Methode oder Technik: Vergleiche das Beabsichtig-
te mit dem Erreichten. Erfolgskontrolle. Schreibe dir durchaus auf, was du willst und was
darauthin tatsichlich geschah. Wenn nicht, dann schiebst du die Bewusstheit iiber Erfolge
und Misserfolge ab. Wo jedoch keine Bewusstheit ist, wird alles zu einem Misserfolg.
Achte auch darauf, dass du irgendetwas erreichst, bevor du zu Hundert anderen Wiinschen
tibergehst. Manche Praktiker wechseln zu schnell zu neuen Wiinschen, weil sie keine Er-
folgserlebnisse mit einem alten Wunsch hatten. Es bringt dir und dem Glauben in deine
Fahigkeiten viel mehr, wenn sich nur ein einziger Wunsch aufgrund dieser Methode er-
fuillt.
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22. Co-Triume und Gruppentriume

Dies konnte fiir manchen von euch wie Science-Fiction oder esoterischer Spekulation
klingen, aber ich kann dir versichern, dass gemeinsame Traume und Gruppentriume von
trainierten Oneironauten schon als Selbstverstindlichkeit angesehen werden. Ein Co-
Traum findet statt, wenn zwei verschiedene Triumer das gleiche Traumen, sich in der
gleichen Traumrealitit befinden oder im Traum miteinander kommunizieren kénnen. Da-
bei behilt jeder der Traumenden den eigenen objektiven Standpunkt. Ob es sich um einen
Co-Traum handelt oder nicht, ldsst sich am besten am néchsten Tag im Wachleben fest-
stellen, wenn beide Beteiligten ihre Nachtriume miteinander vergleichen. Wenn die
Traumrealititen oder Gesprichserinnerungen miteinander iibereinstimmen, dann handelt
es sich um einen Co-Traum. Bei Gruppentraumen handelt es sich um das gleiche Phéno-
men mit mehreren Leuten.

Die besten Co-Traume entstehen, wenn beide Parteien luzide sind. Es kommt aber durch-
aus hiufig vor dass einer der Traumer weil3 dass er tréumt, wahrend der andere nicht luzi-
de ist. Aber sogar dann lisst sich der Traum tiberraschend héufig am ndchsten Tag verifi-
zieren! Der Klartriumer spricht seinen Freund an, und dieser erinnert sich an den Traum.
Vielleicht ist die Erinnerung etwas diffuser, aber es kommen oft genug Details hervor, die
jenseits jeden Zweifels bestitigen, dass sie einen gemeinsamen Traum hatten. Wenn sich
der Partner nicht an den Traum erinnert, bleibt nichts anderes {ibrig, als einen Co-Traum
zu vermuten. Ansonsten konnte es sich auch um einen gewohnlicheren Traum gehandelt
haben, bei dem man lediglich von diesem anderen getriumt hat, ohne dass er wirklich an-
wesend war. Manchmal kommt es auch vor, dass sich der nicht-luzide Trdumer erst an
den Co-Traum erinnern kann, wenn man ihn daran erinnerst. Habe ich den Verdacht, dass
ich mit jemand Nicht-Luziden einen Traum geteilt habe, gehe ich jedoch achtsam vor. Ich
sage nicht: ,,Wir haben gestern zusammen getrdumt!“ sondern: ,,Was hast du gestern ge-
traumt?“ Wihrend er sich an den Traum erinnert, fillle ich die Details auf bis er fragt:
., Woher weiBt du denn, was ich getriumt habe?*“. Spitestens ab hier gilt der Co-Traum fiir
mich als verifiziert.

Das erste Mal als es mir ddmmerte, dass es iiberhaupt so etwas wie gemeinsame Triume
gibt, war in meinen friihen Zwanzigern, wihrend einer Liebesaffére. Die Affare war so in-
tensiv, dass wir uns einbildeten, ,,Seelenpartner” zu sein. Dieser starke Glaube an unsere
Seelenpartnerschaft mag die auBersinniichen Phidnomene verursacht haben, die wir erfuh-
ren. Wir wohnten Hunderte von Kilometer voneinander entfernt und konnten uns nicht
hiufig treffen. Wie es sich fiir eine Seelenpartnerschaft gehort, versuchten wir in ,telepa-
thischem Austausch zu bleiben. Am Abend telefonierten wir viele Stunden lang und
tauschten uns iiber die ,telepathischen Eingebungen® aus, die wir tagstiber voneinander
gehabt hatten. Wir konnten meistens tatséchlich sagen, was der andere am jeweiligen Tag
gemacht hatte. Ob es sich dabei um Telepathie oder um die Verzerrung der Wahrnehmung
und des Gespriichs durch Verliebtheit handelte oder um eine Mischung aus beiden, kann
ich im Riickblick nicht genau sagen. Was ich jedoch mit Sicherheit sagen kann, ist, dass
wir einen realen Co-Traum erlebten der unsere ohnehin schon rege Vorstellungskraft und
fast aberglidubisches Denken an iibersinnlichen Interaktionen noch verstirkte. Und obwohl



viele der ,,Phdnomene®, die wir uns ,.erlebten”, wahrscheinlich Wunschglaube und purer
Unsinn waren, war der Co-Traum ein unwiderlegbarer Beweis fiir eine Wahmehmungs-
ebene jenseits von rdumlichen und zeitlichen Grenzen.

Mir scheint hier ein Wort der Achtsamkeit angebracht: Auch du wirst als Klartriumer
echte tibersinnliche Erlebnisse haben. Geniefle das Frlebnis einfach, ohne allzu viele
Schlussfolgerungen zu machen. Es ist die Flut an Schlussfolgerungen, welche die Wahr-
nehmung verzerren kann. Wertschitze die Erfahrung ohne 1. jeden, den du triffst, dariiber
aufkldren und missionieren zu miissen. 2. Skeptiker und konservativere Wissenschaftler
schlecht machen zu miissen. 3. Ohne in Bezugswahn und Aberglaube zu verfallen. Beide
sind Extremformen des Glaubens an Ubersinnliches. Diese drei Reaktionen auf solche Er-
lebnisse sind Auswiichse eines unerfahrenen, unreifen Geistes. Sowohl Fanatismus (ex-
tremer Glaube) wie auch starke Ablehnung (extremer Unglaube) sind Vorurteilsbehaftete
Verzerrungen der Realitit. Es ist weder ,,alles rational erkldrbar noch ,,alles magisch®.
Manches ist rational erkldrbar, manches magisch. Die erlebnisintensivsten Ergebnisse bei
meiner Realitdtserforschung erziele ich durch entspannte Neutralitit, die weder immer nur
JA noch immer nur NEIN sagt, sondern zu ,vielleicht®, ,,méglicherweise“ neigt. Das ist
die Wahrnehmungsform des professionellen Forschers, der wirklich die Wahrheit erfahren
mdchte, und nicht etwas, dass durch seine positiven oder negativen Vorurteile verzerrt ist.
Meine damalige Freundin und ich hatten uns 6fter vorgenommen, uns in Triumen zu tref-
fen, hatten aber bisher noch keinen bewussten gemeinsamen Traum erlebt. Auf die Idee
waren wir gekommen, weil wir die grofle Distanz iiberbriicken wollten und weil wir uns
iiber alles Magliche unterhielten und nicht etwa deshalb, weil wir etwas dariiber gelesen
oder gehort hatten. Sie triumte manchmal von mir, ich manchmal von ihr. Der Co-Traum
tauchte in einer Nacht auf, in der wir vorher nicht tiber das Thema gesprochen hatten, aber
mit erwartungsvollen Verliebtheitsgefiihlen zu Bett gingen. Und dieser Co-Traum war
derart luzide und real, dass wir beide schon wihrend des Co-Traumes wussten, dass wir
hier unseren ersten Co-Traum erleben und einander am néchsten Morgen dariiber erzihlen
wiirden. Die Erfahrung war so schon, dass wir am néchsten Morgen beide fast gleichzeitig
zum Telefon griffen. Und noch bevor wir iberhaupt Details des Traumes besprachen, war
uns klar: ,,Es ist passiert”. Der Traum an sich war relativ belanglos, dass wir ihn iiber-
haupt hatten, war das Wichtige. Ich stand irgendwo auf einer kurz gemihten Wiese neben
einem beigefarbenen Hotel. Auf dieser Wiese stand ein rosafarbener Flamingo. Der
Traumkdrper (in beiden Sinnen des Wortes) meiner Freundin kam auch mich zu und sag-
te: ,,Du ldufst wie ein Flamingo®. Sie ldchelte und wir sahen einander an. ,,Wir trdumen®
sagte sie, als wollte sie uns daran erinnern, damit wir luzide bleiben. Das war auch in
meinem Interesse, also bestitigte ich: ,,Wir trdumen. Wir triumen.* In diesem Moment er-
fasste mich ein gewisses Hochgefiihl. Der Traum wurde heller, das Rosa intensiver. Links
von uns war eine Strafle an der amerikanische Autos vorbeifuhren. Wir befanden uns in
den USA (In der Wachrealitit waren wir nie gemeinsam in den USA). Wir untersuchten
den Flamingo und unseren Standort und plauderten dariiber, wie gliicklich wir sind, dass
wir gemeinsam trumen und wie wir uns am nichsten Morgen daran erinnern wiirden.
Wir umarmten und kiissten uns. Sie erzihlte mir, was wir nun alles machen kénnten, aber
ich erwiderte nur mit: ,,OK, aber lass uns erstmal das hier genieBen. Das kénnen wir alles
andermal machen®. Hier wurde irgendwann aus dem luziden Co-Traum ein normaler
Traum und dann der normale Schlaf. Am néchsten Morgen am Telefon iiberschlugen wir
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uns mit Beschreibungen des Traumes. Sie beschrieb den rosa Flamingo, die amerikani-
schen Autos, das Hotel und die Wiese, genau wie ich es gesehen hatte. Ich beschrieb das
Gleiche. Und was sehr wichtig zu sein schien: Sie hatte trotzdem ihren eigenen individuel-
len Standpunkt im Raum. Sie sah mich und den Flamingo, ich sah sie und den Flamingo.
Es war auch das erste Mal, dass sie einen Co-Traum erlebt hatte. Wir waren sehr gliicklich
dartiber.

Um Co- und Gruppentrdume zu erleben ist es hilfreich, Freunde zu haben, die ebenfalls
Traumarbeit praktizieren. Ansonsten ist es auch méglich, Freunde abzuholen, und in man-
chen Fillen Freunde in der Traumwelt luzide zu machen. Aber auch ohne Bekannte und
Freunde ist es moglich, Co-Traume zu erleben. Das Verriickteste, was mir in dieser Hin-
sicht je passiert ist, ist, dass ich jemanden erst im Traum kennen gelernt habe, und dann
spiter in der Wachrealitiit! Ich habe zwar einige vermutete Co-Triume mit lebenden Men-
schen gehabt, die ich nicht in der Wachrealitét kenne und vielleicht auch nie kennen ler-
nen werde, aber in diesem Traum machte mich die Person sogar darauf aufmerksam, dass
wir uns kennen lernen wiirden. Hier haben wir also eine Mischung zwischen Co-Traum
und pra-kognitivem (Zukunftsvoraussehender) Traum. Ich befand mich auf irgendeiner
Party, auf der getanzt wurde. Als ich selber zu tanzen versuchte, wirkte ich vollig unbe-
holfen und holprig. Wihrend des Traumes erinnerte ich mich daran, dass man einen
Traum als Traum erkennen kénne, wenn man sich dreht und das Traumszenario sich eben-
falls dreht. Diese Drehbewegung musste ich erst gar nicht ausfilhren, schon allein die Fra-
ge verursachte, dass ich luzide wurde und mich als Triumenden erkannte. Ich begann mir
einen Uberblick iiber meine Traumlandschaft zu verschaffen. Tanzende Leute, aber nicht
in einer Disco sondern irgendeiner gepflegteren Gesellschaft. Keinen dieser Leute kannte
ich. Ein grauhaariger aber gut gebauter Mann trat auf mich zu und begann irgendeinen
Smalltalk mit mir. Wihrend des Gesprichs fragte ich ihn aus heiterem Himmel: ,,Ist das
hier ein Co-Traum?“ Das Lustige war seine Antwort. Anstatt {iberrascht oder interessiert
zu wirken, antwortete er mit einem gelangweilten ,,Ja, ja“. Etwas spéter bemerkte er: ,,Wir
werden uns noch mal sehen”. Er verschwand in der Menge. Im Traum bezog ich das auf
die Traumrealitdt. Er meinte aber damit die Wachrealitit. Ich lernte den Mann wéhrend
eines von mir gegebenen Seminars in der Wachrealitdt kennen. Es war tiber jeden Zweifel
hinaus genau dieser Mann. Ich war mir nicht sicher, ob er mich wieder erkannte. So stellte
ich als Test der ganzen Seminargruppe eines Morgens eine Frage: ,,K6nnt ihr euch an eure
Traume erinnern? Der gravhaarige Herr gab zu verstehien, dass er sich normalerweise
nicht an seine Traume erinnerte, dass er aber vor ein paar Wochen von diesem Kurs ge-
triumt hatte, und mich in seinem Traum gesehen hatte. Er schien nicht bereit, weiter liber
dieses Thema vor anderen zu reden, und so schloss ich dieses kuriose Kapitel damit ab.

Wie ich vermute, finden Co- und Gruppentrdume auf einer sehr hohen Ebene der Be-
wusstheit statt (Levels 8 bis 10 der Traumskala). Zwei oder mehr Leute befinden sich in
der gleichen Traumumgebung, als wiren sie in der Realitdt. Die eigene Traumkontrolle
iber die Traumlandschaft scheint jedoch ein klein wenig reduziert, da die anderen auch
noch eine Mitbestimmung iiber dic Traumlandschaft haben. Ich habe schon mal versucht,
ein Merkmal einer Traumlandschaft (eine Sanddiine) ohne Einverstindnis der anderen zu
dndern. Die Sanddiine blieb unverindert. Einmal habe ich mir das Einverstindnis, ein
Merkmal (ein Straenschild) zu verdndern, geholt und konnte es verdndern. Dieses Thema
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habe ich zwar nicht weiter erforscht, aber es erscheint mir, dass bei Gruppentrdumen die
Verantwortung geteilt wird, oder jemand um so mehr verdndern kann, je luzider er ist.
Wenn ich luzider als die anderen bin, kann ich auch mehr verindern.

Eine noch interessantere Einsicht, die mir sogar in der Schlafrealitit kam, ist, dass wir alle
auf einer bestimmten Ebene ohnehin immer Gruppentriume erleben. Mein normales
Selbst trdumt seinen normalen Traum, wihrend ein anderer Aspekt meiner Selbst einen
Gruppentraum triumt, so meine Theorie. Diesem Gedanken folgend existiert die Ebene
des unbewussten Traumes, dann die Ebene des luziden Traumes und dariiber noch die E-
bene des Gruppentraumes, und alle drei kénnen simultan, ohne Kenntnis meines ,,norma-
len Selbst stattfinden. Zuerst werde ich mir meiner Selbst bewusst, dann werde ich mir
anderer bewusst. Die Reise beginnt mit Nicht-Ich (unbewusst), Ich (bewusst) und Wir
(Gruppenbewusstsein) und schlieflich der ganze Planet (Massenbewusstsein) und der
Rest des Universums (universales Bewusstsein). Wie dem auch sei, die Fortschritte, die
wir als Individuum beim luziden Trdumen erreichen konnen, scheinen denen, die wir als
Gruppe erreichen kénnen, noch zu iibertreffen.

Das Co-Traumen oder das Treffen von Freunden birgt einen Aspekt, der zunédchst etwas
unheimlich wirken kénnte. Manche Freunde, die wihrend eines Co-Traumes oder ,,Be-
suchstraumes® nicht luzide sind, kénnen in der Traumrealitdt duflerst seltsam wirken. Ich
habe vor einiger Zeit mit einem Freund vereinbart, einen Co-Traum zu produzieren. Wir
konzentrierten uns vor dem Einschlafen auf unser Meeting. Als ich ihn dann im Traum
traf, reagierte er iiberhaupt nicht auf mich. Er befand sich in einem ,katakonischen* Zu-
stand, wie unter Drogen oder Hypnose. Seine Augen und sein Kopf rollten unkontrolliert
von Seite zu Seite und er lallte wie ein Betrunkener sinnloses Zeug. Ich ergriff ihn, blickte
ihn in die Augen und sagte: ,,Hey! Du triumst!“ Er reagierte ein wenig. Wir liefen eine
Weile umher. Wir trafen auf unserem Weg eine dltere Dame, die sich meinem Freund zu-
wandte und ihm irgendetwas verkaufen wollte. Mein Freund verhielt sich nach wie vor
abwesend und seltsam. Tags darauf sprach ich meinen Freund auf unser Experiment an.
Er erinnerte sich zwar an manche Aspekte des Traumes, aber nicht an alle. Er gab zu, dass
er zwar nicht luzide gewesen war, sich aber dennoch erinnern konnte. Und was hoch inte-
ressant war; Er beschrieb zwar die alte Dame genauso wie ich sie gesehen hatte (weifde lo-
ckige Haare, ein blau gebliimtes Kleid, Brille, brauner Reisekoffer), aber er nahm wih-
rend des Traumes andere Dinge wahr als ich. Er nahm wahr, wie die alte Dame versuchte,
ihn anzugreifen. Er erzéhlte mir, wie er mit mir und der alten Dame eine Schlégerei anzet-
telte. Mit diesem Erlebnis wurde mir erstmals klar, dass starke Emotionen eines Traumers
eine Traumlandschaft stark verzerren konnen. Da er nicht luzide war, nahm er durch eine
verzerrte emotionale Brille wahr, und eben nicht genau das, was ich auch wahrnahm. Je
luzider beide Triumer sind, desto wahrscheinlicher ist es, dass sie dieselbe Traumland-
schaft wahrnehmen. Desto wahrscheinlicher ist es, dass sie iiberhaupt einen Co-Traum
haben. Einen #hnlichen Fall hatte ich einmal mit einer Freundin, mit der ich einen Co-
Traum beabsichtigt hatte. Wir hatten die Rechnung jedoch ohne den Wirt, ohne Zustim-
mung ihres Unterbewusstseins gemacht. Wir trafen uns wie vereinbart vor einer beliebi-
gen Holzhiitte im Wald. Was bei ihr jedoch fehlte, war der logisch-analytische Verstand.
Wie wichtig dieser Aspekt unseres Bewusstseins fiir das luzide Triumen ist, wurde mir
hier vollkommen klar. Sie war zwar anwesend, aber nicht mental. Sie befand sich in ei-
nem dhnlichen Zustand wie mein anderer Freund. Sie konnte auf einfache Fragen wie
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,»Wo sind wir? und ,,Wie heil3it du? nicht antworten. Diese Fragen losten keine Luziditit
aus, sie 1osten Verwirrung, Angst und irrationale Verhaltensweisen aus. Wenn ein Co-
Traum-Partner auf diese Weise erwidert, ist die Wahrscheinlichkeit, dass er sich am
néchsten Tag an den Traum erinnert, sehr gering. Man erlebt hier als luzider Triumer tat-
sachlich totale Unbewusstheit, live, vor den eigenen Augen. Das kann ein unheimliches
Erlebnis sein. Ist die Person halbluzide, wird sie dich vielleicht halbwegs erkennen oder
ein paar Fragen beantworten konnen. Hier ist es vielleicht méglich, die volle Luziditit
herzustellen, den anderen Iuzide zu machen. Dabei helfen Augenkontakt, Berithrungen,
und vor allem liebevolle und warmherzige Zuwendung. Das beste Beispiel dafiir, findet
der Leser im Film , Hinter dem Horizont (What Dreams May Come). In einer Phase des
Filmes steigt der Hauptdarsteller (Robin Williams) zu seiner Seelenpartnerin hinab, die in
einer alptraumartigen Realitit vollig unbewusst vor sich hinlebt. Seine Versuche, sie aus
ihrem Zustand, bei dem sie ihn kaum wieder erkennt, herauszuholen, schlagen zunichst
fehl. Sie wehrt sich sogar dagegen und wird aggressiv, fordert ihn dazu auf, zu ver-
schwinden. Nur durch intensivste Liebe gelingt es ihm schlieBlich, sie herauszuholen.
Diese Filmszene beschreibt so ziemlich genau, was in dieser Traumsituation stattfindet.
Keine Sorge, wenn die Person in diesem Zustand wahnsinnig, geisteskrank oder gewaltti-
tig wirkt. Ich habe bereits ein paar solcher ,,Co-Trdumer* angetroffen und sie zeigen alle
Anzeichen von Psychosen. Dies hingt vermutlich mit dem Fehlen von Luziditit zusam-
men und dem Wirken tieferer Regionen des Unterbewussten. Ich betrachte es als Schutz-
funktion des Unterbewusstseins. Wenn ich jemanden vollig unbewusst antreffe, lasse ich
die Person meist in Ruhe und gehe meiner Wege. Zu versuchen, hier Kontrolle zu gewin-
nen oder jemand gewaltsam luzide zu machen, kann Verteidigungsmechanismen in ihnen
wachrufen. Sie beginnen zu schreien oder Gewalt anzuwenden oder sie wachen einfach
auf (in diesem Fall erlebst du etwas sehr Interessantes: Co-Traumer, die aufwachen, ver-
schwinden einfach vor deinen Augen). Emotionale Triume, welche die Traumlandschaft
verzerren und voller Gewalt, Wut, Angst, Hass, Scham, Trauer sind, bilden natiirlich die
Ausnahme. Diese Ausnahmen weisen darauf hin, dass es etwas zu bearbeiten oder heilen
gibt, oder dass der Traumer noch nicht bereit ist, beziiglich einer Sache luzide (bewusst)
zu werden. Die meisten luziden Co-Trdume sind voller Schénheit, Liebe und Spaf. Natiir-
lich besteht auch hier ein Zusammenhang mit den Gedanken, mit denen du einschlifst.

Das die Traumrealitét etwas unabhéngiger von Raum und Zeit ist als unsere Wachrealitiit,
wird durch das Phinomen des ,,Co-Traumes mit Zeitverschiebung® sehr deutlich. Sehr
fortgeschrittene Oneironauten, die sich nicht nur ihrer.eigenen Luziditit sondern auch der
der anderen bewusst sind, werden immer mehr Merkmale und Zwischenspiele beider Rea-
litditen wahrnehmen. Irgendwann kommt der Oneironaut zur Erkenntnis, dass es noch
mehr Co-Traume gibt, als er dachte. Dann nidmlich, wenn er feststellt, dass er oder ein
anderer zu einer villig anderen Zeit den Co-Traum hatte als der Partner. Ich selbst kam
erst sehr spét in meiner Traumforschung darauf, und das Gebiet liegt heute immer noch
weitgehend im Nebel fiir mich. Ich hatte diesen wunderschénen Traum, in dem ich offen-
bar in einer Parallelwelt der USA war. Dieses Alternative-USA hatte eine Klimaverénde-
rung durchlebt, die sich als Uberschwemmungen und lange Regenfille manifestierte. Mir
wurde im Traum aber gesagt, dass diese Verdnderungen und die damit zusammenhéingen-
den Katastrophen bereits vor 20 Jahren passiert waren. Inzwischen hatte man sich den Be-
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dingungen angepasst, und das, was ich sah, war ein sehr schones, wenn auch chaotische-
res Amerika. Ich fuhr mit jemand anderem, einer weiblichen Person, die ich wihrend des
ganzen Traumes nie erkannte, auf einer Freeway. Es regnete immer wieder, aber wih-
renddessen schien die Sonne. Das Griin der Wiesen war das leuchtendste, satteste Hell-
griin, das ich jemals gesehen hatte. Alles hatte eine Atmosphére von Helligkeit und Nisse.
Wir fuhren an Hiusern vorbei, die viertel, halb oder ganz unter Wasser standen. Die Au-
tobahn war iiber dem Boden gebaut, Uberschwemmung zu vermeiden. Trotzdem fuhren
wir mit viel Spa} durch sehr tiefe Pfiitzen. Einmal fuhren wir durch eine ,,Pfiitze™ mit der
Tiefe eines Swimmingpools. Das Auto war kurz unter Wasser, bevor wir wieder auftauch-
ten. Wir fuhren im Siiden der USA, der inzwischen durch das ganze Wasser sehr griin
geworden war. Autos fuhren nicht nur auf der Autobahn. Sehr futuristische Personenfahr-
zeuge flogen auch iiber uns in der Luft. Wir sahen Teile des alten, untergegangenen Ame-
rika, und teile des neu errichteten. Neue Gebidude sahen futuristisch und extrem hochwer-
tig aus. Insbesondere riesige, kugelformige Gebiude, die sich drehten und den Bewohnern
so einen Ausblick nach allen Richtungen gaben. Irgendwann spéter im Traum war ich
wieder alleine. Hier fuhr ich nicht mehr, sondern flog iiber die USA, betrachtete das ganze
Land und seine Entwicklung. Mal wurde mir futuristische Technologie gezeigt, mal wur-
den mir Menschen gezeigt, die wie in alte Cowboy-Zeiten lebten, Rinderfarmen betrieben,
sich auf Pferden weiterbewegten. Diesen Traum der Vornacht erzdhlte ich meiner Freun-
din und sie erzéhlte thn mir. Wir stellten fest, dass wir bis ins Detail den genau gleichen
Traum hatten. Und auch sie war mit jemandem im Auto, den sie wihrend des Traumes
nicht erkannte. Ein Kkalter Schauer lief uns jedoch iiber den Riicken, als sie mir erkléirte,
dass sie diesen Traum schon vor einem Jahr hatte. ..

Das war nicht der einzige Vorfall von Zeitverschiebung. Eine Erkenntnis, die auch fiir
dich wichtig ist: Einige Co-Trdume werden nicht als solche erkannt, weil sie zu verschie-
denen Zeiten stattfinden. Bis dahin hat einer der Traumer seinen Traum moglicherweise
schon vergessen, oder der Kontakt zwischen euch ist abgebrochen. Doch wenn man sich
dieser Moglichkeit bewusst ist, und auch regelmiBig seine Traume aufschreibt, wird man
sich immer mehr der Zusammenhinge bewusst. Wenn man dann noch detaillierter hin-
sieht, fillt einem noch mehr auf. Beispielsweise, dass nicht alle Trdume, die sich gleichen,
auch Co-Traume im hier gebrauchten Sinn sind. Es kommt auch vor, dass ich einen be-
stimmten Traumort oder eine Traumlandschaft kenne, den jemand anders auch kennt, aber
dort noch nie mit jemand anderen gewesen bin. Ich beschrieb einer Freundin neulich einen
bestimmten Planeten, den ich seit meiner Kindheit gerne besuche, und sie bestitigte mir,
dass sie diesen Planeten auch kennt. Kurios, nicht wahr?

Co-Traume fallen in dieselben Kategorien wie andere luzide Traume auch. So gibt es Co-
Heilungstraume, Co-SpalB-Trdume, Co-Forschungs-Triume, Co-Sinnlos-Trdume und so-
gar Co-Alptriume. Dariiber hinaus haben Co- und Gruppentriiume jedoch ein Potential,
das individuelle Luzidtrdume nicht haben. Dazu gehért z.B. das Erschaffen einer Traum-
realitét, an der sich Gruppen treffen. Dazu gehort das Erschaffen von Dingen (Musik,
Kunst, Realititen), welche von anderen wahrgenommen und bewundert werden kénnen.
Dazu gehort der Austausch von Wissen in Schlaf- und Wachrealitdt und die daraus resul-
tierende Synergie.
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Das gréfte Hindernis zu Co- und Gruppentrdumen ist natiirlich, wie immer, fehlende Be-
wusstheit, fehlende Luziditit. Das zweite echte Hindernis wurde von anderen Oneironau-
ten beobachtet, von mir noch nicht. Da es aber genug luzide Triumer gibt, die dariiber be-
richten, méchte ich es hier mitteilen. Die Rede ist von umherziehenden Menschengruppen
oder so genannten ,,Traumbanden® oder ,,Traumcliquen®, die versuchen, den Triumern
weiszumachen, dass sie nicht trdumen. Den Berichten zufolge laufen diese Leute umher
und versuchen den Traumer unbewusst zu machen. Es sind menschliche Wesen wie ich
und du oder, wie ich vermute, eine Art ,,Unterbewusstsein der Gruppe®. Wenn es ein
Gruppenbewusstsein gibt, kénnte es auch ein Art ,,Gruppenunterbewusstsein™ geben, den-
ke ich. Diesen gemein anmutenden Leuten scheint, abgesehen von ihrer Traumbewusst-
heit, jegliche spirituelle Entwicklung zu fehlen. Manche Oneironauten theoretisieren, dass
manche dieser in Banden umherziehenden Gruppen Leute sind, die in der Wachrealitit
gestorben sind, also Geister oder so genannte ,,erdgebundene Geister. Demnach ist die
Nach-Todes-Ebene nicht sehr weit von der Gruppentraum-Ebene entfernt und kann sich
mit ihr @berlappen. Vielleicht bewegen sich manche verstorbene Geistwesen von ihrer
Ebene zur Traumebene eines Menschen hiniiber. Jedenfalls scheinen sie nichts Besseres
zu tun zu haben, als unbewusste, halbbewusste und luzide Triumer aufzumischen und zu
bedrohen. Sie versuchen, dich davon zu iiberzeugen, dass du triumst, oder bellen irgend-
welche Befehle wie ,,Schlaf weiter!” oder ,,Hau ab!“. Den Berichten zufolge entsteht
durch die Begegnung mit diesen Wesen keinerlei echter Schaden, auBer dass man dadurch
tatséchlich wieder einschléft oder aus der Luziditét fillt. Sich dieser Moglichkeit bewusst
zu sein, verhindert, dass man sein Gleichgewicht oder seinen Fokus verliert. Ich weif3
nicht, was genau die Motive dieser Leute sind, da ich selbst noch keine gesehen habe, aber
ihre Mission scheint es zu sein, zu verhindern, das Leute bewusst und luzide werden. Thr
Erscheinen ist duBlerst selten, aber als Gegengewicht zu dieser Realitit, kann ich dir emp-
fehlen, andere Traumer zu motivieren und ermutigen luzide zu werden. Wenn du jeman-
den im Traum begegnest, sag ihm, dass er trdumt. , Das hier ist das Traumuniversum,
nicht das physische”. Das diirfte sich als positiver Einfluss auf das Massen-Traum-
Bewusstsein auswirken, aber auch deine Entwicklung fordern. Denn: Das, was du anderen
beibringst, bringst du dir selbst auch bei. Lasst uns ein globales Traumnetzwerk bauen, bei
dem wir uns gegenseitig unterstiitzen.

Die Vorstufe des Co-Trdumens ist es, liberhaupt ersteinmal im luziden Traum mit anderen
Wesen zu kommunizieren. Andere Wesen und Menschen werden frither oder spiter auf-
tauchen, wie auch im normalen Wachleben. Du lebst nicht autonom. Somit eriibrigt sich
auch fast die Frage ,,Wie erreiche ich Co-Triume®, da dies etwas ist, was mit der Zeit auf
natiirliche Weise entsteht. Das ist so, als wiirdest du fragen ,,Wie spreche ich andere Men-
schen an?* oder ,,Wie kann ich meinen Freund besuchen?* Im Wachleben kannst du dei-
nen Freund sehen, indem du ihn einlddst oder zu ithm hinfihrst. Manchmal wirst du ihn
sehen, ohne dass du ihn eingeladen hast. Und genauso ist es im Traumuniversum auch.
Natiirlich kannst du auch hier etwas nachhelfen, indem du vor dem Schlafengehen dein
Bewusstsein auf Co- und Gruppentrdume programmierst. Eine solche Technik kénnte z.B.
so aussehen:
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Waihrend ich noch wach im Bett liege, wiederhole ich folgende Absicht: ,,Ich werde ,Per-
son X’ heute Nacht im Traum treffen.*

Wihrend ich einschlafe und bereits in den ,hypnagogen Phasen® bin, wiederhole ich die
Absicht: , Ich werde ,Person X’ heute Nacht im Traum treffen®.

Waihrend ich triume, sorge ich zuerst daflir, dass ich luzide werde oder luzide bleibe (Rea-
litétstest). Dann wiederhole ich die Absicht: ,,Ich werde ,Person X jetzt treffen.”
Gegebenenfalls gehe oder fliege ich zu ,,Person X* oder rufe den Namen von ,,Person X*.
Sobald ,,Person X* auftaucht, stelle ich sicher, das ,,Person X ebenfalls luzide ist, oder
luzide wird.

Am Morgen danach schreibe ich in mein Traumjournal.

Nachdem man luzide ist, ist alles andere leicht machbar. Es setzt nur voraus, dass du oh-
nehin Ubung im luziden Triume hast, die hypnagoge Phase durchldufst, ohne vollig un-
bewusst zu werden, oder aber im Traum aufwachst. Wenn ich mit jemanden in Kontakt
treten mdchte, reicht es meistens, wenn ich nur mit der Absicht einschlafe, diese Person
ausfindig zu machen. Dies kann ein Freund, Kollege oder sogar ein Feind sein, mit dem
ich mich versohnen mochte, oder den ich auf der Traumebene niher untersuchen mochte.
Ich stelle mir die Person wahrend des Einschlafens vor, fokussiere die Aufmerksamkeit
auf die Person und bekomme ein Gefiihl fiir diese Person, ein Gefiihl dafiir, wer sie ist.
Das Gefiihl ist das ,,universelle Transportsystem™ und setzt uns unabhidngig von Raum
und Zeit sofort mit der Sache oder der Person in Verbindung. Und hier wirst du endlich
den Unterschied zwischen Personen, die von deinem eigenen Bewusstsein projiziert sind,
und Personen, die einen von dir getrennten, objektiven Standpunkt haben, erkennen. Der
Unterschied ist ganz einfach: Entweder du trdumst von deinem Freund, wie du ihn siehst,
d.h. du triumst von deinem mentalen Abbild, deiner mentalen Kreation von dieser Person,
oder du triumst mit dieser Person. Das mentale Abbild dieser Person findet innerhalb dei-
nes individuellen Traumes statt. Der andere hat keine individuellen Standpunkt, und hat
an der Traumlandschaft nichts zu verdndern. Sein Realititsgrad ist etwas geringer. Der
Unterschied ist schwer erkldrbar, aber sehr stark spiirbar. Ja, du wirst spiiren, ob die Per-
son, die dir gegeniibersteht, deine mentale Kreation ist, oder eine von dir unabhéngige E-
xistenz fiihrt. Wenn jemand, auf den ich mich fokussiert habe, im Traum nicht bereits an-
wesend ist, beginne ich, Signale auszusenden (genau wie der Hauptdarsteller im Film
,.Hinter dem Horizont“. Erst wihrend des Schreibens dieses Buches wird mir klar, wie
sehr dieser Film fiir luzide Traumer gemacht ist!). Ich rufe seinen Namen ein paar Mal
laut aus. Manche erschaffen sich eine Tiir mit einem Bild der Zielperson darauf. Sie
durchschreiten die Tiir in der Erwartung, ihren Traumpartner dahinter zu finden. Solltest
du Schwierigkeiten damit haben, liegt die Losung wirklich nur in deiner Bewusstheit.
Wenn du noch nicht alle Anteile deines Selbstes durch Bewusstsein integriert hast, fehlen
dir noch einige Fihigkeiten deiner Seele. Da die Variationen grenzenlos sind, gibt es na-
tiirlich auch die Ausnahme, dass ein Traumpartner nicht gefunden werden machte. Dies
widerfuhr mir, als ich damit experimentierte, verschiedene berithmte und prominente
Menschen ausfindig zu machen. Ich hatte damit wenig Erfolg. Entweder ich wurde unbe-
wusst oder eine schwarze Mauer stellte sich mir in den Weg, oder Ahnliches. Egal wie lu-
zide man durch langjihrige Ubung geworden ist, es gibt immer wieder gewisse Schutz-
mechanismen die vor Missbrauch oder Schaden bewahren.
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Ein seltsames Erlebnis fiir deine Forschungsnotizen am Rande: Ich glaube, ich habe schon
mal aus einem Traum heraus mit jemanden gesprochen, der sich in der Wachrealitit be-
fand. Das Lustige daran war, dass die Wachperson sich nicht mit mir unterhielt, sondern
ein anderer Personlichkeitsaspekt der Person mit mir sprach. Dariiber, was dies zu bedeu-
ten hat, mochte ich keine Vermutungen anstellen. Es geht hier nur darum, die Vielfalt an
latenten Moglichkeiten aufzuzeigen.

Eine weitere Art, dem Co-Triumen nachzuhelfen, ist es natiirlich, mit jemand anderen,
der luzide Traumarbeit leistet, Treffen zu vereinbaren. Diese Praktik hat sehr starke Aus-
wirkungen auf dein Bewusstsein und deine Sicht des Lebens im Allgemeinen. Die Fihig-
keit, bewusst tiber Raum und Zeit hinweg mit einem anderen Menschen Kontakt aufzu-
nehmen und die Erlebnisse am Tag danach auszutauschen, grenzt schon ans Magische.
Vor allem die Verifikation am nichsten Tag hilft dem rationalen Verstand ungemein, die-
se Erfahrung zu integrieren. Ohne konkrete Beweise driftet man leicht ins Vage, Unkon-
krete ab, oder verliert sogar nach und nach das Interesse am luziden Traumen. Noch eine
weitere Stufe stirker ist es, wenn dies von einer ganzen Gruppe von Menschen geschafft
wird. Leider kommt es eher selten vor, dass eine ganze Gruppe professioneller luzider
Triumer in der Wachrealitit zusammenkommt, um genau das zu beschliefien. Sicherlich
gibt es bereits Gruppen auf dieser Welt, die fortgeschrittener sind, als wir uns {iberhaupt
vorstellen konnen, aber ich nehme an, dass wir erst iiber diese herausfinden, wenn wir
selbst eine gewisse Stufe der Luziditit erreicht haben. Vielleicht méchtest du selbst eine
solche Gruppe initiieren. (Im Anhang dieses Buches findest du eine Einladung an alle Le-
ser, an Gruppentraumforschungen teilzunehmen). Ich selbst habe es zwar noch nicht ge-
tan, kénnte mir aber eine offizielle Prozedur folgendermaflen vorstellen:

Die Gruppe trifft sich in der Wachrealitit. Vereinbart und affirmiert werden die folgenden
Dinge:

a) Wir werden uns heute Nacht im Traum treffen.

b) Wir werden alle luzide Sein.

c) Ganz spezifisch werden wir uns an Ort X treffen der die Merkmale Y & Z hat

- (Es hat sich als effektiv erwiesen wenn jeder Gruppenteilnehmer der gleichen
Ortsbeschreibung folgt).
d) Wihrend des Traumes wird jeder von uns die vollen Namen der anderen rufen.

Vor dem Schlafengehen fokussiert jeder der Gruppenteilnehmer die anderen Mitglieder
und den Ort, an dem sie sich treffen.

Wihrend des Traumes fokussiert jeder der Gruppenteilnehmer den Treffpunkt und die an-
deren Mitglieder.

Nicht unerwéhnt lassen mdchte ich, dass Liebespartner sich beim Co-Triumen am leich-
testen tun. Sie stehen ohnehin den ganzen Tag in Resonanz, und es gibt keinen Grund, an-
zunehmen, dass sie es in der Traumrealitit nicht auch tun. Eine prima Idee wire es, dei-
nem Liebespartner mittels eines Traumes ein Geschenk zu machen. Dafiir wiirdest du dir
vor dem Einschlafen die schonste Landschaft vorstellen, die du dir iiberhaupt denken
kannst. Im Traum wiirdest du diese Landschaft erschaffen und dann mit deiner Partnerin
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oder deinem Partner teilen. , Komm mit Schatz, ich méchte dir was zeigen. Das hier ist fiir

dich“. Dieses Geschenke, ist natiirlich auch fiir andere Leute denkbar, Geschéftskollegen,

denen du Dankbarkeit erweisen willst, einen Feind, mit dem du dich verséhnen willst, o-

der einfach jemand, den du in eine bessere Stimmung bringen mdchtest. Etwas mit Liebe

oder Wertschitzung fiir andere zu machen, dient nicht nur diesen Menschen. Es dient
auch deiner ,energetischen Schwingung®. Die schdnsten emotionalen Zustinde, die ich
hatte, bekam ich, nachdem ich einen Akt der Wertschétzung fir andere gezeigt habe.

Hier meine Sicht iiber die Entwicklungsstadien von Co-Traumen (die sich natiirlich {iber-

lappen oder iiberspringen kdnnen): '

e  Der Triumer trifft andere, von ithm projizierte Wesen innerhalb seines individuellen

Traums (an sich ist das hier noch kein Co-Traum).

Der Triaumer trifft andere, unabhingig existierende Wesen in seinem Traum.

Der Traumer trifft nicht-luzide Freunde im Traum.

Der Triumer trifft luzide Freunde im Traum.

Der Traumer hat im Traum mit einem Freund ein Treffen, das in der Wachrealitit

bewusst vereinbart wurde. )

e Eine Gruppe hat im Traum ein Treffen, das in der Wachrealitdt bewusst vereinbart
wurde.

e  Die Gruppe ist in der Lage, sich im Traum bewusst noch mal am selben Ort zu tref-

fen.

Die Gruppe beginnt, im Traum zu forschen und sich auszutauschen.

Die Gruppe begibt sich auf Abenteuer.

Die Gruppe formt ein Traumnetzwerk.

Die Gruppe oder das Netzwerk macht andere, bereits existierende Traumnetzwerke

ausfindig.

e  Aus der Gruppe oder den Gruppen entsteht ein tibergeordnetes Bewusstsein, inner-
halb dessen zwar jeder noch ein individuelles Bewusstsein ist, aber gleichzeitig auch
,,eins* mit allen anderen.

¢ Das Stadium Traum-Massenbewusstsein wird erreicht.

o  Das Stadium Traum-Universales-Bewusstsein wird erreicht.

Das sind schone Aussichten, nicht wahr? Wieder mochte ich wiederholen, dass dies keine
Dogmen oder ,,s0 muss es sein“ Auffassungen sind. Es sind lediglich Méglichkeiten, die
den fortgeschrittenen Oneironauten offen stehen.
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23. Prikognitives Triumen

. Raum und Zeit sind Modi des Bewusstseins, nicht Attribute des physikalischen
Universums

Immanuel Kant

Hattest du je einen Traum, der auf ein Ereignis in der ,realen Wachwelt®, z.B. cinem
Lirm oder Gerdusch hinfiihrte, bei dem du dich nachher fragtest, woher dein Traum
»wusste®, dass dies passieren wiirde?

Wenn ja, dann gehérst du zu den Millionen von Menschen, die ,,es* auch erlebt haben.
Wenn nein, gehorst du zu den Millionen von Menschen, die ,,es* zwar erlebt haben, aber
gleich darauf wieder vergessen haben, weil sie es sich beispielsweise nicht erkliren konn-
ten. Und wenn deine Antwort ,,Auf keinen Fall!* lautet und dein Gesicht dabei rot anlduft,
gehorst du zu den Menschen, die dieses Buch lieber weglegen sollten, bis sie reif fiir den
Zugang zur inneren Welten sind.

Hier ein Beispiel fiir eines meiner Erlebnisse dieser Art: Ich triumte einmal als Kind, dass
ich auf der Flucht vor einem unheimlichen Wesen auf einen Bergabhang zu rannte. Das
Rennen, wohlgemerkt, dauerte eine Weile. Am Abhang angekommen hatte ich die Wahl,
entweder zu springen oder von diesem Wesen verschlungen zu werden. Ich sprang, ich
fiel. Das Fallen schien eine Ewigkeit zu dauern, als wiirde ich in Zeitlupe fallen. Schlie-
lich kam ich mit einem schmerzhaften Aufprall auf und erwachte sogleich aus meinem
Traum. Plotzlich wurde mir bewusst, was so schmerzhaft gewesen war: Mein Biicherre-
gal, das ich und mein Vater erst heute gebaut hatten, war von der Wand auf mich herab
gefallen, quasi im selben Moment, bei dem der Aufprall im Traum stattfand. Manche Bii-
cher purzelten noch an mir und dem Bett herunter, wihrend ich mich umsah, was passiert
war, was bedeutete, dass die Biicher soeben runter gefallen waren. ,,Ach so, deswegen ha-
be ich von einem Aufprall getriumt®, war mein erster Gedanke. Das Fallen von Biichern
auf meinen Bauch und meine Brust verursachten das Trdumen von einem Aufprall. Aber
gleich darauf musste ich mich fragen: Wie konnte es sein, dass mein Traum auf dieses Er-
eignis hinfithrte? Woher wusste mein Traum, dass meine Biicher am Ende auf mich nie-
derprasseln wiirden?

Es wire sicherlich leicht, eine ,,verniinftige Erklirung® dafiir zu finden, die auf etwas an-
deres hinweist, als das, was ich in den Momenten solcher Erkenntnisse deutlich spiire:
Mein Traumbewusstsein ist zeitlos oder hat andere zeitliche Regeln. Die ,,verniinftigen
Erklarungen“ und Schlussfolgerungen iiber ,,Zufille“ wichen mit der Hundertsten person-
lichen Erfahrung dieser Art. Ich habe seit meiner Kindheit in Zusammenhang mit dem
Trdumen schon so viele Zeitanomalien, Zeitverzerrungen und Zeitverschiebungen sonder-
barster Art erlebt, dass ich schon lange nicht mehr nach ,,logischen Erklirungen® suche.
Aus welcher Sicht denn ,logisch“? Vielleicht geht es dir genauso. Vielleicht erinnert dich
dieser Buchabschnitt auch an eigene Erlebnisse dieser Art.

Ein Traum, den ich erst am Abend hatte, bevor ich dieses Kapitel zu schreiben begann,
war, dass ich auf ein Gebdude zulief, von dem ich wusste, dass es im Inneren sehr laut
sein wiirde. Ich lief eine Weile mit gemischten Gefithlen auf den Fingang dieses Gebiu-
des zu. Ich wollte nicht so recht dorthin, weil ich den Lirm vorausahnte. Als ich schlieB-
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lich die Tire 6ffnete, drang ein penetranter Larm durch mein Bewusstsein und ich er-
wachte. Es waren Bauarbeiter, die gegeniiber meines offenen Balkons urplotzlich zu Boh-
ren begonnen hatten. ,,Ach so, das ist der Larm*“. Aber hier wieder: Woher wusste mein
Traum, dass ich auf dieses Ereignis zusteuere? Oder wurde die Zeit im Traum so ausge-
dehnt, dass die Sekunde, in der das Bohren begann, im Traum wie mehrere Minuten des
Laufens auf das Geb#ude erschien? Ganz egal welche Erklarung ich suchte, es hatte trotz-
dem immer etwas mit einem Phinomen zu tun, in der die Zeit nicht dass war, was wir
denken was sie ist.

Wenn mich ein Skeptiker fragt, was denn die konkretesten Indizien fiir die Fahigkeit
menschlichen Bewusstseins ist, um Zeitreisen auszuiiben, verweise ich auf das auch in der
Wissenschaft bekannte Phédnomen des prikognitiven Triumens. Das Nachttriumen von
Dingen, die dann spiter auch tatsichlich eintreten. Da Massen von Menschen mit dem
Thema vertraut sind, kann es sich die Wissenschaft nicht leisten, das Thema nicht ernst-
haft zu erforschen, auch wenn wir hier in Bereiche vordringen, die schwer zu ,.erklaren”
sind. Schwer zu erklaren sind sie nur mit den veralteten Modellen, die wir tiber ,.Zeit” ha-
ben. Ich bin mir sicher, ein Physikstudent hitte kein Problem damit, die Zeit als etwas
Nicht-Lineares zu sehen. Die Zukunft gehért den Weltbildern, die Zeit als etwas ,,Geo-
metrisches®, ,,Spiralformiges“ oder etwas anderes sehen als , linear*.

Im Jahre 1927 schrieb der Luftfahrt-Ingenieur und Mathematiker J. W. Dunne (der sich
u.a. auch mit der Konstruktion des ersten britischen Militirflugzeugs beschiftige und als
Soldat um die Jahrhundertwende am Burenkrieg in Siidafrika teilnahm) das Buch ,An
Experiment in Time"“, das die Grundlage der Erforschung prikognitiver Triume bildet.
Das Buch ist inzwischen ein Klassiker, ein Meilenstein der Bewusstseinsforschung. Es ist
das erste Buch unserer Zeit zum Thema und immer noch das beste, und ich werde es in
diesem Kapitel fiir sich sprechen lassen.

Als Folge zahlreicher eigener Erfahrungen mit prikognitiven Triumen, stellte sich Dunne
Fragen wie: ,,Sind meine Traume Astralwanderungen, Hellsichtigkeit oder Telepathie mit
Menschen, die das jeweilige Erlebnis gerade dann haben, wihrend ich triume?* Im Ver-
laufe seiner systematischen Forschungen kam er zum Schluss, dass es sich um keines die-
ser Phinomene handelte (schloss aber die Existenz dieser Phinomene deshalb nicht aus).
Zu seinen wichtigsten Entdeckungen gehorte, dass er von Dingen triumte, wie er selbst
sie spdter (in der Zukunft) wahrnahm, aber nicht wie sie tatséchlich geschahen. So hatte
er z.B. einen sehr klaren, intensiven Traum iiber die Explosion eines Vulkans auf Mauriti-
us, bei dem 4000 Menschen ums Leben kamen. Am nichsten Tag las er in der Zeitung
von genau diesem Vorfall. Allerdings hatte er sich verlesen. Wie er spiter feststellte wa-
ren 40 000 Menschen gestorben, nicht 4000. Das heifit, seine »Traumjournal® Eintragun-
gen stimmten mit dem tiberein, was er selbst in der Zeitung iiber das Ereignis gelesen hat-
te (oder verlesen hatte) und nicht mit dem Ereignis, so wie es passiert war. Durch Versu-
che und Experimente die iiber Jahre gingen, wurde ihm schlieBlich klar, dass ein Erlebnis
in der Zukunft die Quelle seiner prikognitiver Traume war. Man kann sagen, dass es ,,Er-
innerungen an die Zukunft“ waren. Seine Traume waren nicht ausnahmslos vorhersehen-
der Natur, aber mit seiner konzentrierten Forschung wurden sie mit der Zeit hiufiger.

Als Dunne in seiner Anfangsphase einmal traumte, dass seine Uhr auf 8:02 stand, spéiter
aufwachte und entdeckte, dass die Uhr wirklich auf 8:02 stand, machte er sich zunichst
Sorgen tiber eine mégliche ,,Paramnesie (eine Krankheit, bei der man falsche Erinnerun-
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gen hat. Wire dies der Fall, wire z.B. der Traum tiber 8:02 und das »Wachereignis®, wo
er 8:02 entdeckte ebenfalls ein Traum gewesen. Oder noch schlimmer: Beides wiren fal-
sche Erinnerungen gewesen). War er krank? Er war bereit, jede Moglichkeit in Betracht
ziehen. Er zog auch die Idee in Betracht, dass er durch irgendein ihm unbekanntes Phé-
nomen die Uhrzeit mit geschlossenen Augen sehen konnte. Aber am Ende seiner im Buch
beschriebenen Forschungen kommt er zur Schlussfolgerung, dass prikognitives Tréumen
mit Zeitverschiebungen im Bewusstsein in Zusammenhang stehen.

Sein erstes Erlebnis hatte er im Jahre 1899 in ecinem Hotel in Sussex, England. Dort
triumte er eines Nachts, dass er sich mit einem Kellner {iber die Uhrzeit stritt. Wihrend er
darauf bestand dass es 4:30 am Nachmittag war, behauptete der Kellner es sei 4:30 nachts.
Mit der seltsamen aber lustigen Unlogik von Triumen, schlussfolgerte Dunne innerhalb
des Traumes, dass seine Uhr stehen geblieben sein muss. Noch im Traum zog er die Uhr
aus seiner Weste und fand diese Vermutung bestitigt. Mit dem Gedanken, dass die Uhr
um 4:30 stehen geblieben war, erwachte er. Den seltsamen Traum noch frisch in Erinne-
rung machte er ein Licht an, um auf seine Uhr zu schauen, die zu seiner Uberraschung je-
doch nicht neben dem Bett war, wo er sie sonst hatte. Er stand auf und fand sie auf einem
Schriinkchen liegend. Und sie war tatsdchlich stehen geblieben und zeigte tatséchlich 4:30
an. Fiir ihn schien die Losung einfach: Die Uhr muss am Nachmittag zuvor stehen geblie-
ben sein. Dunne schreibt: ,,Ich muss das bemerkt haben, dann wieder vergessen haben,
und mich in meinem Traum daran erinnert haben. Mit dieser Erklirung zufrieden, drehte
ich die Uhr neu auf. Da ich die genaue Uhrzeit jedoch nicht wusste, lieB ich die Zeiger da
wo sie waren®.

Am nichsten Morgen jedoch, erwartet ihn eine weitere Uberraschung, als er sich auf den
Weg zur niichsten Uhr macht, um seine Uhr richtig zu stellen. Denn wiire sie am vorigen
Nachmittag stehen geblieben und zu einer unbekannten Stunde der Nacht wieder aufge-
dreht worden, miisste sie um Stunden falsch gehen. Seine Uhr ging jedoch nur um zwei
bis drei Minuten falsch. Das war genau die Zeit, die zwischen dem Aufwachen und dem
neu einstellen der Uhr vergangen war. Dies wies natiirlich darauf hin, dass die Uhr genau
dann hielt, wihrend er davon traumte. Er schlussfolgerte, dass der Traum vielleicht da-
durch verursacht wurde, das die Uhr zu ticken aufhorte. Ungeklért blieb fiir ihn jedoch die
Frage, wie er in seinem Traum sehen konnte dass die Zeiger auf genau 4:30 hielten?
Dunne: ,,Hitte mir jemand diese Geschichte erzihlt, hatte ich erwidert, dass die gesamte
Episode, vom Beginn zum Ende, getrdumt ist, inklusive dem ,,Aufwachen® und neu Ein-
stellen der Uhr. Aber das war eine Antwort, die ich mir selbst nicht geben konnte. Ich
wusste genau, dass ich wach war, aufgestanden war und die Uhr auf dem Schréinkchen ge-
sehen hatte.”

Dunne begann zu spekulieren, ob es sich hier um eine Art Hellsichtigkeit handelte, bei der
er durch geschlossene Augen iiber eine Entfernung hinweg sehen konnte. In einem typi-
schen Gedankengang fiir die damalige Jahrhundertwende spekulierte er {iber ,,unbekannte
Strahfungen®, welche diese Art der Sichtigkeit beeinflussen, verwarf die Idee aber wieder,
da er sich nicht erkliren konnte, wie diese ,,um die Ecke strahlen®, da seine Uhr nicht ge-
radeaus vor ihm gelegen war.

Das zweite Zeitverschicbungserlebnis haite Dunne in Sorrento Italien, wo er eines Mor-
gens im Bett lag und sich fragte, wie viel Uhr es wohl sein mége. Er fiihlte sich zu miide,
um aufzustehen und seine Uhr anzuschauen, die auBerhalb seines Moskitonetzes auf ei-



nem Tisch lag. Sein erstes Erlebnis kam ihm in den Sinn, und er fragte sich, ob er die Uhr
wieder durch ,Hellsichtigkeit* sehen konnte. So schloss er die Augen und konzentrierte
sich auf die Frage, wie viel Uhr es sei. Er fiel in einen Halbschlaf, in dem man sich immer
noch halb einer Situation bewusst ist. Die Vision seiner Uhr tauchte auf, aufrecht stehend,
ungefdhr einem Meter vor seiner Nase, Umgeben von normalem Tageslicht und einem di-
cken, weillichen Nebel, welcher das restliche Wahrnehmungsfeld fiillte. Der Stundenzei-
ger stand auf genau 8:00, der Minutenzeiger schwankte zwischen der zwolf und der eins,
und der Sekundenzeiger war zu verschwommen, um ihn zu erkennen. Da er das Gefiihl
hatte, das genaueres Hinsehen in aufwecken wiirde, behandelte er den schwankenden Mi-
nutenzeiger wie den Nadel einer Kompass, indem er genau die Mitte der Schwankung de-
finierte. Dies liefl ihn bestimmen, dass es etwa 8:02 war. Er 6ffnete die Augen, holte seine
Uhr, und war hellwach als er entdeckte das es genau 8:02 war. ,,Diesmal gab es keine
Ausrede. Ich musste Schlussfolgern, dass ich irgendeine seltsame Fahigkeit hatte #zu se-
hen’, und zwar durch Hindernisse hindurch, durch Raum und Zeit hindurch. Aber ich lag
nach wie vor falsch®.

SchlieBlich erlebte Dunne etwas, dass nicht in sein Erklarungsgebiude passte. Im Januar
1901 befand er sich in Alassio, an der italienischen Riviera. Dort triumte er eines Nachts,
er wiire in Fashoda, nahe dem Ort Khartoum, im nérdlichen Abschnitt des Nils. ,,Es han-
delte sich um einen vollig normalen Traum, ohne sonderlich intensive oder helle Szenen,
bis auf die folgende: Das plotzliche Erscheinen von drei Ménnern, die aus dem Siiden
kamen. Sie sahen grandios heruntergekommen aus, in Khakis gekleidet deren Farbe so
ausgeblichen war, dass sie Sackstoff glichen. Thre Gesichter unter den staubigen Helmen
waren braun gebrannt, fast schwarz. Sie sahen in der Tat wie die Ménner aus, mit denen
ich kiirzlich in Siidafrika auf Trekking Tour gewesen war. Ich wunderte mich dariiber,
warum sie den ganzen Weg aus Siidafrika nach Sudan gereist sein sollen, und befragte sie
darliber. Sie versicherten mir jedoch, dass sie genau das getan hatten. #Wir kommen di-
rekt vom Kap hierher’, sagte einer der Ménner. Ein anderer sagte: ,Ich hatte eine schreck-
liche Zeit. Ich bin fast an Gelbsucht gestorben.” Der Rest des Traumes war unwichtig.*

Zu jener Zeit empfing Dunne tiglich die Zeitung Daily Telegraph aus England. Beim
Frithstiick am nichsten Morgen las er die folgende Headline: ,,Cap to Cairo. Expedition at
Khartoum. From our special Correspondent Khartoum, Thursday, 5 P.M. The Daily Tele-
graph Expedition has arrived at Khartoum after a magnificent Journey, etc.” In einem an-
deren Teil der Zeitung las er, dass die Expedition von einem M. Lionel Decle angefiihrt
wurde. Er erinnerte sich, am Tag zuvor gelesen zu haben, dass einer der drei weifien Mén-
ner unterwegs gestorben war, allerdings nicht an Gelbsucht, sondern einer anderen
Krankheit. Er wusste jedoch nicht, ob dies wahr sei, oder ob es 3 Gruppenanfiihrer gab. Er
hatte zwar Jahre zuvor gehort, dass ein M.Lionel Decle tiber eine solche transkontinentale
Reise nachdachte; aber er hatte nicht die geringste Ahnung, dass dieser Plan bereits umge-
setzt worden war. Die Expedition kam einen Tag, bevor die Information in London publi-
ziert worden war, in Khartoum an, also lange bevor er den Traum hatte, da die Zeitung
von London nach Alassio geliefert werden musste und der Traum erst in der Nacht vor der
Ankunft der Zeitung passierte. Folglich schloss Dunne die Moglichkeit aus, eine ,,Astral-
wanderung dorthin gemacht zu haben. Er lieB zu diesem Zeitpunkt jedoch eine Erklirung
offen.
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Seine nichste Erfahrung war dramatisch, so wie es jeder Fan des Unfassbaren gerne hort.
Ich habe sie zum Eingang dieses Kapitels bereits kurz angeschnitten.

Im Frithling des Jahres 1902 zeltete er mit der 6ten Gebirgsinfantrie in der Nihe der Rui-
nen von Lindley. Da sie vom Trek (Pfad) abgezweigt waren, waren Zeitungen und Post
eine Raritdt. Dort hatte Dunne eines Nachts einen ungewdthnlich klaren und eher unange-
nehmen Traum. Er schien auf der Hohe eines Berges zu stehen. Der Boden war von son-
derbarer weiBer Beschaffenheit. Aus Ritzen und Taschen im Boden entwichen Dampfe. In
seinem Traum erkannte er den Ort als eine Insel, von der er schon mal getrdumt hatte. Ei-
ne Insel, die in stindiger Gefahr eines Vulkanausbruchs war. Und als er die Ddmpfe sah,
die aus dem Boden kamen, wurde ihm blitzartig klar: ,.Es ist die Insel! Mein Gott, die
ganze Insel wird gleich in die Luft fliegen!" Denn er hatte Erinnerungen, iiber Krakatoa
gelesen zu haben, wo das Meer, das sich einen Weg durch unterirdische Tunnel zum Her-
zen des Vulkans bahnt, sich in Dampfe verwandelte und den gesamten Berg in Stiicke
explodieren lieB. Von dieser Erkenntnis an war er in Panik, und vom {iberwéltigenden
Wunsch erfasst, die viertausend ahnungslosen Einwohner zu retten (scheinbar kannte er
die Einwohnerzahl). Fiir ihn gab es nur einen offensichtlichen Weg, dies zu bewerkstelli-
gen, und zwar sie mit Schiffen von der Insel wegzuholen. Was folgte war einer der unan-
genchmsten Alptriume, die er je hatte, wo er bei einer benachbarten Insel versuchte, die
ungliubigen franzosischen Behorden dazu zu kriegen, Schiffe jeder Art zur Rettung der
Insulaner zur Verfiigung zu stellen. Er wurde von einer Behdrde zur nichsten geschickt,
wihrend die Zeit davonlief. Er erwachte schlieBlich wihrend des Versuches, das Pferde-
gespann eines ,,Monsieur le Maire“ aufzuhalten, der zum Abendessen ausgehen wollte,
und ihn, unter Verweis auf die Offnungszeiten, bat, am Tag darauf ins Biiro zu kommen.
Im Verlauf des ganzen Traumes war er von der Anzahl der Menschen, die sterben sollten,
gefesselt. Er wiederholte die Zahl gegeniiber jeden, den er im Traum traf. Noch wéhrend
des Aufwachens rief er: ,Horen Sie zu Maire! Viertausend Menschen werden sterben,
wenn wir nicht....* .

Dunne schreibt: ,.Ich war mir nicht sicher, wann die ndchste Lieferung Zeitung eintraf,
aber sie wurde schlieBlich geliefert. Die Daily Telegraph war dabei, und beim Aufschlag
der Hauptseite traf das Folgende meinen Blick: VULKAN DISASTER in Martinique.
Towi Swept Away. An Avalanche of Flame. Probable Loss of Over 40 000 Lives. British
Steamer Burnt. On of the most terrible disasters in the annals of the world has befallen the
once prosperous town of St Pierre, the commercial capital of the French island of Martin-
ique in the West Indies. At eight o’clock on Thursday morning the volcano Mont Pelee
which had been quiescent for a century etc.”

In einem anderen Teil der Zeitung las Dunne einen verwandten Artikel, der seinem Traum
noch mehr glich. Der Artikel erzéhlte, dass der Berg buchstablich explodierte, wie von In-
sassen eines nahe liegenden Schiffes beschrieben. Dunne hatte eine der groBten Naturka-
tastrophen des letzten Jahrhunderts vorher getrdumt. Interessanterweise lag die Zahl der
Opfer nicht bei 4000 sondern bei 40 000. Hatte seine Hellsichtigkeit sich um eine Null
verschitzt? Dunne zufolge war Folgendes geschehen: Er erzihlt, dass er den Artikel an
jenem Morgen unkonzentriert und hastig las. Im weitererzihlen der Nachrichten, sprach er
tatsidchlich immer von 4000 Opfern, ohne zu wissen das es tatsdchlich 40 000 waren. Er
erfulr erst, dass die Angabe 40 000 war, als er den Zeitungsausschnitt 15 Jahre spéter ko-
pierte! Doch, zeigten die nichsten Zeitungsausgaben, das auch die Schétzung 40 000 nicht



richtig war. Das heifit weder die in der Zeitung angebebene Zahl, noch seine missgelesene
Version davon waren richtig. Dies war fiir Dunne der erste konkrete Indikator dafiir, dass
es sich bei den Trdumen eindeutig nicht um Hellsichtigkeit der tatsichlichen Situation vor
Ort handelte. Denn, woher kam die Idee der 4000? Sie muss ihm wohl wegen der spiter
gelesenen Zeitung in den Sinn gekommen sein!

Bevor er jedoch die konkrete Idee des Zeitsprungs verfolgte, kam ihm eine andere, weni-
ger beruhigende Theorie in den Sinn: Hatte er eine Krankheit, die Arzte als ,,Identifying
Paramnesia“ (Paramnesie, falsche Erinnerungen) bezeichneten? In diesem Fall hitte er ei-
nen solchen Traum nie gehabt, sondern hitte sich eingebildet, einen solchen Traum gehabt
zu haben, wihrend er den Zeitungsbericht las. Dasselbe konnte auf die ,,Kapstadt nach
Kairo* Vision zutreffen. Je mehr er iiber die zwei Erfahrungen nachdachte, desto klarer
wurde ihm, dass die Trdume genau das waren, was man erwarten wiirde, nachdem man
eine solche Reportage liest. Ein vollig normaler Traum, beeinflusst von dem, was man
tagsiiber gelesen hatte. ,,Wie konnte ich mir sicher sein, dass dies Traume waren und kei-
ne falschen Erinnerungen, die durch das Lesen entstanden?“, war eine Frage, die ihm Sor-
gen machte. Er war sich zu diesem Zeitpunkt jedoch sicher, dass es sich bei den Erfahrun-
gen nicht um Astralreisen, Fernwahrmehmung oder ,,Botschaften* der Menschen vor Ort
handelte. Eindeutig waren die Botschaften vom Lesen der Reportagen beeinflusst. D.h.
entweder Paramnesie, telepathischer Kontakt mit den Journalisten beim Daily Telegraph
oder Zeitverschiebung.

Zu seiner grofen Erleichterung stellte sich die Paramnesie Theorie Dunnes bereits in den
nichsten Erfahrungen, die in seinem Buch beschrieben sind, als falsch heraus. Denn nun
legte er sich ein Traumjournal an und schrieb all seine Triume nach dem Aufwachen de-
tailliert auf. Tatsdchlich waren wieder einige dabei, die spéter in der Zeitung zu lesen wa-
ren. Aber diesmal konnte es keiner auf eine falsche Erinnerung schieben, da er die Triume
in seinem Journal aufgeschrieben hatte. Dies war schlieBlich der Traum, der alle Theorien
aufler die der Zeitverschiebung zulief3:

Im Jahre 1904 verweilte Dunne in einem Hotel am Aachensee, Osterreich. Er traumte
dass er zwischen zwei Feldern auf einem Pfad spazierte, an dem zwei eiserne Railings
entlang liefen. Seine Aufmerksamkeit wurde plstzlich von einem Pferd angezogen, das im
linken-Feld stand. Das Pferd war offensichtlich verriickt geworden, schlug um sich her
und machte erschreckend viel Larm. Nervs schaute sich Dunne um, ob es in der Railing
Offnungen gab, durch die das Pferd hindurch kommen konnte. Es gab keine, und so
machte er sich weiter auf den Weg. Ein paar Momente spiter hérte er Hufen hinter sich
trampeln. Als er sich nach hinten umschaute, sah er zu seinem groBen Missfallen, dass das
Pferd doch durchgekommen war und nun in voller Geschwindigkeit auf ihn zu rannte.
Aus dem Traum wurde ein Alptraum, und darin rannte Dunne wie ein Hase. Vor thm en-
dete der Pfad in einem Holztreppenweg nach oben, und er versuchte diesen mit aller
Macht zu erreichen, ehe der Traum endete.

Am néchsten Tag im Wachzustand ging Dunne mit seinem Bruder an einen Fluss, der aus
dem Aachensee entspringt, zum Angeln. Wihrend seine Augen im Fluss vertieft waren,
rief sein Bruder plétzlich: ,,Sieh dir dieses Pferd an!** Als er tiber den Fluss blickte, sah er
das Pferd aus seiner Traumszene. Und obwohl es essentiell dieselbe Szene wie im Traum,
unterschied sie sich in kleinen Details vom Traum. Die zwei Felder mit eingeziuntem
Weg waren da. Das Pferd war da und verhielt sich genau wie im Traum. Die Holztreppen



am Ende des Pfades waren da. Sie fithrten zu einer Briicke, die iiber den Fluss ging. Aber
die Ziune waren klein und aus Holz, und die Felder sahen sehr gewohnlich und klein aus,
withrend im Traum alles {iberdimensional grofy war. AuBerdem war das Pferd ein , kleines
Biest, und nicht das iibergrole Monster aus dem Traum. Das Verhalten des Pferdes war
nichtsdestotrotz sehr beunruhigend. Zu guter Letzt war das Pferd im ,,falschen Feld*, und
zwar auf der rechten Seite, wire er den Weg zur Holztreppe gelaufen. Er begann seinem
Bruder vom Traum zu erzéhlen, brach das Gesprich aber ab, weil sich das Pferd wirklich
duBerst merkwiirdig verhielt, und er sicherstellen wollte, dass das Pferd nicht fliehen
kann. Wie im Traum untersuchte er skeptisch die Railings. Wie im Traum konnte er keine
Offaung sehen, wo das Pferd hindurch kommen konnte. Zu seinem Bruder sagte er: ,,Wie
auch immer, dieses Pferd kommt da nicht durch®. Er widmete sich wieder seiner Angel
doch wenige Sekunden spiter rief sein Bruder: ,,Schau mal!* Genau wie im Traum hatte
das Pferd doch auf fast unerklirliche Weise das Feld verlassen (wahrscheinlich war es ge-
sprungen) und stiirmte nun, genau wie im Traum, auf die Holztreppe zu. Es galoppierte an
dieser vorbei und sprang direkt in den Fluss, und bewegte sich auf die beiden zu. Beide
hoben Steine auf, rannten einige Meter vom Fluss weg und bereiten sich zur Verteidigung.
Das Ende der Episode war sehr zahm, denn das Pferd stieg aus dem Wasser, sah die bei-
den lediglich kurz an, schnaufte und galoppierte die Strale hinunter.

Dunne befand, dass viele seiner Traume keine Eindriicke ferner Zukiinfte waren, sondern
vollig normale Trdume, manchmal mit typischer Unlogik oder falschen Details, die Tréu-
me haben. Das einzige Sonderbare an ihnen war, dass sie ,.in der falschen Nacht” auf-
tauchten, ndmlich am Abend zuvor als am Abend danach.

Dunne begann, sich zu fragen, ob er der Einzige war, der solche Erfahrungen hat, oder ob
es auch andere gibt. Aus dieser Frage entstanden eine Reihe von Experimenten, Studien
und Erforschungen, die schlieflich 1927 in das damals sehr populédre Buch ,,An Experi-
ment in Time* gipfelten. Das Buch erregte die Aufmerksamkeit der Presse, Wissenschaft
und Offentlichkeit. Sogar Berithmtheiten wie H.G. Wells oder Albert Einstein kommen-
tierten das Werk und korrespondierten mit dem Autor.

Ein GroBteil des Buches beschiftigt sich mit Theorien, Berechnungen und Forschungen
iiber Physik, Wahrnehmung, Bewusstsein. Ein Teil davon beschiftigt sich mit seinen ei-
genen Erfahrungen, wie oben beschrieben. Ein weiterer Teil des Buches prisentiert die
Ergebnisse seiner Studien und Experimente. Hier noch ein paar interessante Einsichten,
die ich aus seinem Buch gefischt habe:

Wer seine Triume nach nichtlichen Zeitreisen erforschen mdchte, erinnere sich nicht le-
diglich an diese, sondern schreibe am besten jedes Detail eines Traumes auf. Dies fordert
die Traumbewusstheit und dient spiter als Referenz zur Uberpriifung einer Zeitanomalie.
Wenn du nicht glaubst, dass du iiberhaupt getrdumt hast, dann hére auf, dich an den
Traum erinnern zu wollen, und erinnere dich stattdessen daran, was du nach dem Aufwa-
chen als Erstes gedacht hast. Wenn du dich daran erinnerst was du als Erstes gedacht hast,
kannst du dich Fragen, warum du gerade das gedacht hast. Hierauf wird der Traumfaden
meistens wieder aufgenommen und du wirst beginnen, dich zu erinnern.

Traumreisen in die Vergangenheit werden seltener bemerkt als solche in die Zukunft, da
der rationale Verstand automatisch davon ausgeht, dass der Traum durch das vergangene
Ereignis ,,verursacht wurde, was jedoch nicht immer der Fall ist.



Bei seinen Experimenten mit zahlreichen Testpersonen wurde so gut wie kein einziger
prikognitiver Traum bemerkt, wenn die Trdume nicht vorher schriftlich aufgezeichnet
wurden, spiter noch mal gelesen und als prophetische Traume erkannt wurden. Dies iiber-
raschte Dunne nicht, schlieBlich hatten all diese Personen nicht die Gewohnheit, ihren All-
tag mit ihren fritheren Trdumen zu vergleichen. Erst als er offiziell und schriftlich in die-
ses Thema eintauchte und zu experimentieren begann, machte er die Erfahrung, dass er
selbst und andere Menschen viel 6fter Zukunftstriume haben, als er dachte. Die meisten
Testpersonen verzeichneten schon am dritten bis zwélften Tag konkrete Ergebnisse hin-
sichtlich prakognitiver Traume. Auflerdem machte er 6fter eine Erfahrung im echten Le-
ben, von der er vergal3, dass er von genau diese Erfahrung getrdumt hatte. Ein spiteres
Bléattern in seinem ,, Traumjournal® enthiillte diese Zeitreise. Die besten Resultate in Sa-
chen Zukunftstriume entdeckte Dunne als Folge von ,Briichen in der Monotonie im all-
tiglichen Leben“. So hatte er z.B. im Urlaub, fernab seiner Heimat. oder inmitten von un-
gewdhnlichen Ereignissen, die meisten prikognitiven Triume und auch eine schirfere
Traumerinnerung.

Dunne machte die Erfahrung, dass prikognitives Traumen bei jeder Testperson funktio-
nierte. Allerdings war es, wie gesagt, vielen nicht einmal bewusst, bis er ihre Alltagserfah-
rung mit ihren Tagebiichern verglich und ihnen den Zusammenhang aufzeigte. Erstaunlich
ist: Manchen war es sogar dann nicht klar! (Er erzéhlt z.B. von einer Frau, die derart skep-
tisch war, dass sie keinen Zusammenhang darin sah, dass sie heute auf ein Dach geklettert
war, und am Abend zuvor einen Traum hatte, dass sie auf einen Dach klettern wiirde).

Eine der grandiosesten Erfahrungen, die Dunne in seinem Buch beschreibt, ist das Auftre-
ten eines Ereignisses vor einem Traum, eines dhnlichen Ereignisses in einem Traum und
eines dhnlichen Ereignisses nach dem Traum (inklusive Elemente, die vor dem Traum
nicht dabei waren, aber dafiir nach dem Traum). Beispiel: Wihrend er einschlift,
beobachtet er, wie sein Bruder mit Tinte schreibt. Er denkt gerade dariiber nach, dass
dieser die Tinte verschiitten koénnte und schlift ein. Sein Bruder hatte keine Tinte ver-
schiittet. Im Traum trdumt er davon, dass jemand Tinte verschiittet. Am nichsten Tag er-
lebt er, wie jemand anderer Tinte verschiittet.

Eines der wichtigsten Schlussfolgerungen des Buches hatte er, nachdem er versucht hatte,
ohne Tridume, also bei vollem Wachbewusstsein, Zukunftsvorschau zu praktizieren. Er
nahm sich z.B. in einer Bibliothek ein Buch zur Hand und versuchte, ein Bild dessen zu
bekommen, woriiber er gleich (in der Zukunft) lesen wiirde. ,,Diese Experimente zeigten
mir, dass, wenn jemand in der Lage war, seine Aufmerksamkeit zu beruhigen und auf die
Aufgabe zu konzentrieren, man diesen ,Effekt’ (so nannte er die Zukunftsvorausschau
manchmal) genauso im Wachzustand wie wihrend des Schlafs herbeifiithren kénne. Er
rdumt jedoch ein, dass das wesentlich schwieriger war als im Schlaf, und dass er die meis-
te Energie darauf verwendete, seine Bilder iiber die Vergangenheit und seine mentalen
Assoziationen zu l6schen, damit ,,prikognitive Wahmehmung® auftauchen konnte. ,,In
meinem Fall, versuchte ich diese Wachzustand-Experimente hauptséichlich, um die Bar-
riere zu suchen, die unser Wissen um die Vergangenheit von unserem Wissen um die Zu-
kunft trennt. Und das Seltsame war, dass es eine solche Barriere iiberhaupt nicht gab. Man
miisste lediglich jedes offensichtliche Denken an Vergangenes anhalten, dann wiirde die
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Zukunft in dissoziierten (vom Gedankengang entbundenen) ,Flashes’ (schnellen Eindrii-
cke) auftauchen.” (Diese Aussage iiberraschte mich positiv, denn sie stimmt haargenau
mit meinen eigenen Entdeckungen itberein). ,,Nur indem ich die vorhandenen Assoziatio-
nen mit dem letzten Bild oder Gedanken losliel und wartete, bis etwas scheinbar nicht
damit Verbundenes auftauchte, wurde es meiner Aufmerksamkeit méglich, diese ,,Trenn-
linie” (die eingebildete Barriere) zu iiberspringen.®

Dem Denken seiner Zeit durchaus etwas voraus, erdrtert das Buch auBlerdem Fragen wie:
Welchen Einfluss hat mein priakognitiver Traum darauf, dass das Ereignis spéter stattfin-
det? Besteht hier ein Zusammenhang? Hitte ich es tiberhaupt erlebt, wenn ich nicht vorher
davon getrdumt hatte? Oder ist es tatsichlich ein Traum von etwas, das ich so oder so spé-
ter erleben werde? Oder konnte es sogar sein, dass das Aufschreiben meines Traumes am
néchsten Morgen das spétere Eintreten entweder behindert oder fordert?

Der letzte Abschnitt seines Buches behandelt Experimente, die Dunne in Zusammenarbeit
mit der Oxford University gemacht hat. Dabei wurden Unterscheidungen zwischen priko-
ginitven Traumen, Retrokognitiven Traumen und normalen Traumen gemacht. Nicht jeder
Traum, den du als ,,prakognitiv** deuten wirst, ist ein solcher. Triff durchaus diese Unter-
scheidung. Wenn du z.B. triumst, dass du einen Vortrag besuchst und dann spéter einen
Vortrag besuchst, dann ist dass kein Zukunftstraum, wenn du a) den Besuch des Vortrages
bereits vor dem Traum geplant hast oder b) sowieso regelmiflig Vortrige besuchst. Ein
prakognitiver Traum wiirde in diesem Fall dann bestehen, wenn du z.B. bisher noch nie
einen Vortrag besucht hattest und dich dann wieder Erwarten bei einem befindest. Dein
Traum ist auch nicht unbedingt als ,,prakognitiv* zu werten, wenn du zu einem Vortrag
eingeladen wirst, dich in dem Moment an deinen Traum erinnerst und dir sagst: ,,Ah, ge-
nau, ich werde hingehen, denn das wird meinen Traum bestitigen. Ich bin mir sicher, du
bist in der Lage, solche Unterscheidungen zu erkennen. Trotz der vielen normalen Traume
und auch der Traume, die filschlicherweise als ,,prikognitive bewertet werden, wirst du,
nachdem du diesem Gebiet etwas Aufmerksamkeit widmest, eine beachtliche Menge an
echten priakognitiven Triumen feststellen. Dies sind die ersten kleinen Erfolgserlebnisse,
die deine Neugier anspornen und einen Zeigefinger auf deine inneren Fahigkeiten richten.
Hier beginnst du dir dariiber bewusst zu werden, wie flexibel dehnbar ,,Zeit™ ist, und das
es nicht das ist, was du denkst oder was dir beigebracht wurde. Es sind dies die ersten
Schritte des luziden Zeitreisenden, es sind glaubensformende Erlebnisse. Und da das Er-
leben dem Glauben folgt, bist du auf einem guten Weg, dein Bewusstsein zu erweitern.

Gerade wihrend ich an diesem Kapitel des Buches arbeite, passierten mir seit sehr langem
wieder prikognitive Trdume. Als wollte mich mein Unterbewusstsein darin unterstlitzen,
dieses Kapitel zu schreiben. Oder vielleicht erkenne ich sie nur momentan als solche, weil
ich gerade mit dem Thema beschiftigt bin. Erst gestern triumte ich einen wirren Traum,
der insofern interessant war, da er eine Mischung aus Erinnerungen vom Vortag, unbe-
wusste Befiirchtungen und prikognitiven Elemente war. In diesem Traum verfolgte mich
jemand mit einer Waffe durch eine Stadt, die eine Mischung aus drei verschiedenen Stad-
ten war, die ich in den letzten Wochen persénlich (im Rahmen beruflicher Aufgaben) ge-
sehen hatte (eine surreale Mixtur aus St. Julians - Malta, Protaras - Zypern, Dresden -
Deutschland). Lustigerweise hatte der Bewaffnete das Gewehr aus einem Auto geklaut.
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Auflerdem verfolgte mich eine unheimliche Frau, deren Ausstrahlung mir noch viel be-
drohlicher erschien als die des Bewaffneten. Die Stadtbilder waren Erinnerungs-
Mischstiicke der letzten Wochen. Die, die mich verfolgten, waren Leute, bei denen ich im
echten Leben die Befiirchtung hatte, dass sie es nicht so gut mit mir meinten. Das pré-
kognitive Element trat ein, als ich auf meinem Traum-Handy von einer Frau Wenger an-
gerufen wurde. Diese Frau Wenger bat mich darum, meine Rechnung fiir die Waffe zu
bezahlen, die ich gekauft hatte. Ich versuchte ihr mehrmals zu erkldren dass ich die Waffe
nicht zahlen wiirde, da sie mir geklaut wurde (traumtypische Unlogik). Frau Wenger rief
in diesem Traum mehrmals an, und einmal fliisterte mir eine Stimme sogar: ,,Ein Anruf
von Frau Wenger kommt rein“. In meinem Alltagsleben kannte ich keine Frau Wenger,
also vergal} ich diesen Traum schnell. Erst als am Folgetag meine Partnerin tatsdchlich
von einer Frau Wenger angerufen wurde, und sie mir nach dem Gespréch mitteilte, wie
die Person am anderen Ende der Leitung hieB, erinnerte ich mich an meinen Traum. Gén-
sehaut liberkam mich, als mir bewusst wurde, dass ich zum dritten Mal diese Woche ein-
deutig prikognitiv getriumt hatte.
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24. Reisen durch den Raum

1. Fernwahrnehmung

Der ganze Raum durch den man in Trdumen reisen kdnnte ist von schier grenzenloser
Weite. Zum einen gibt es in der Traumwelt alleine Zugang zu allen denkbaren und un-
denkbaren Erlebnissen und Szenarien. Stelle dir vor du konntest jeden Film, der jemals
gedreht wurde und jemals gedreht wird, einfach besteigen und als real erleben, dann hast
du eine ungefihre Vorstellung des Potentials. Woriiber ich jedoch hier zunichst sprechen
méchte, ist ein ungewdhnlicheres Phidnomen, ndmlich das Reisen ,,in der realen Welt“, die
Welt, die du als ,,Wachrealitdt” kennst, wédhrend des Traumes. Zwar sprechen wir hier von
der ,,gewohnlichen Welt“, doch ist die Fahigkeit doch héchst ,,ungewshnlich, da wir ge-
meinhin annehmen, bei der Traumwelt handelt es sich um ,,Fantasie®, ,,den Inhalten unse-
res Geistes™ oder zumindest um eine ganz andere Realitiit als unsere Wachwelt. So kommt
dem ,,Reisen in unserer Realitét” in vielerlei Hinsicht der ,,auBerkdrperlichen Wanderung*
oder der Fernwahrnehmung gleich. Dieses Kapitel gehort zu den fortgeschritteneren der
Oneironautik. ,,Ich habe schon immer davon getriumt, mich sofort iiberall auf der Welt
hin ,,beamen” zu kénnen!“, sagen manche. Vielleicht hast du schon immer davon ge-
trdumt, aber hast du schon mal so gefrdumi? Ich habe schon so getriumt, und arbeite dar-
an, diese Fahigkeit zu vertiefen und weiterhin zu genief3en.

Das erste Mal: Wihrend eines Traumes befand ich mich in der Wohnung meiner Freundin
und beobachtete das Geschehen. Am néchsten Tag liel ich mir von ihr sagen, was sie zu
dem Zeitpunkt getan hatte. ,,Jch habe ein Bad genommen®, sagte sie mir. Da ich genau das
getrdumt hatte, dass sie in ihrer Wohnung war und ich sie dabei beobachte, wie sie ein
Bad nimmt, nehme ich an, dass mein Traumkorper genau dort anwesend war. Hier mochte
ich klarstellen, dass die Fahigkeit bei mir persénlich noch alles andere als priizise ausge-
bildet ist. Es scheint etwas Zeit und hochste Aufmerksamkeit in Anspruch zu nehmen,
diese Fahigkeit wirklich zu beherrschen. Aber nur weil dieses Gebiet noch wenig er-
forscht ist, miissen wir die Moglichkeit nicht Unterschlagen.

Es gab ein paar direkt tiberpriifbare Erlebnisse der Traum-Fernwahrnehmung und etliche,
die ich nicht iberpriifen konnte. Es gab sogar eine als ,,echt™ bewertete Erfahrung, die sich
im Nachhinein als Tduschung meines Geistes herausstellte. Und zwar gab es eine Zeit in
meinem Leben, in der ich von einem Besuch oder einem Leben in der Siidsee schwirmte.
Jahre spater wiirde ich tatsichlich die Fidschi-Inseln besuchen, aber zu jener Zeit war es
noch ein bloBer Wunsch, der auf teilweise naiven Vorstellungen griindete. In einem
Traum befand ich mich dann auf einer pazifischen Insel, genoss dort Eingeborenen-Ténze,
Strand, Palmen, Feierlichkeiten, das Klima und die Mystik der Abgeschiedenheit und
zwar 50, als wire ich wirklich dort. Ich bewertete das Ereignis als Fernwahrmehmung oder
Astralreise. In Wirklichkeit war dies eine Episode, die nicht das Geringste mit meiner Er-
fahrung zu tun hatte, als ich wirklich dort war. Der Traum war hier schoner als die Reali-
tit. Das Erste, was passierte, als ich im Traum dort ankam, war, dass mich ein Gefiihl des
mystisch Geheimnisvollen traf, und ich verklirten Blickes die Stimmen singender Kinder
und den vollen Mond tiber dem Meer wahrnahm. Das Erste, was passierte, als ich in der
Wachrealitdt mit dem Flugzeug auf den Fidschi-Inseln ankam, war, dass ich mich durch
dichtes Gedriange und Lirm kdmpfte und mein erster Anblick am ,,Nadi International Air-
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port” ein McDonalds Restaurant war. Die Luft war heiB, stickig und unangenehm schwiil
und ich stand vor einem McDonalds, zusammen mit Hunderten Pauschaltouristen. Entwe-
der der Traum basierte also auf meinen romantischen Vorstellungen oder sie betraf einen
anderen Ort, oder eine andere Zeit. Auch die folgenden zwei Wochen auf den Inseln wa-
ren zwar angenchm, aber in keiner Weise mit meinen Nacht- und Tagtrdumen vergleich-
bar. Wie begrenzt meine Fahigkeiten, Traumreisen in der ,,echten Welt* zu kontrollieren,
sind, zeigten mir Erlebnisse, bei denen ich nicht da auftauchte, wo ich mich vor dem Ein-
schlafen ,hinprogrammieren® wollte. Die Mehrheit meiner Traumreisen zu Orten der Re-
alwelt geschehen ,,zufdllig®, ohne meine bewusste Lenkung. Und nicht immer sind diese
Traume von erkennbarer Bedeutung. Wie in meinem Traumjournal verzeichnet, habe ich
bisher die folgenden Orte durch bewusste Absicht erreicht: 1997 den Planeten Mars. E-
benfalls 1997 das Pentagon. 1998 das Schlafzimmer einer Bekannten. 1998 irgendeinen
Ort auf Island. 1999 irgendeinen Ort auf Mallorca. 2003 eine Hotelanlage in Orlando, Flo-
rida. In der Wachrealitit war ich von diesen Orten bisher nur in Orlando und auf Mallor-
ca. In Orlando war ich vor dem Traum und benutzte die Erinnerung daran als Einstieg zur
Traumreise. In Mallorca war ich erst nach dem Traum. Auf dem Planeten Mars erfuhr ich
nicht mehr als das, was wir aus der Presse ohnehin schon wissen (Seit dem Fidschi-
Erlebnis achte ich besonders darauf, dass sich meine Wunschvorstellungen nicht mit den
Wahrnehmungen meiner Klartriume vermischen). Das Pentagon sah ich von aufien, ob-
wohl ich die Absicht gehabt hatte, hineinzugehen. Eine interessante Anekdote: Der Zu-
gang zum Inneren schien ,irgendwie blockiert zu sein, als wiren Orte, die auch im
Wachleben schwer zugéinglich sind, auch im Traum nur wenigen vorbehalten. Das Schlaf-
zimmer der Bekannten habe ich zwar besucht, dort jedoch nichts gesehen, was ich nicht
sehen sollte. Den Ort in Island habe ich ausgiebig genossen.

Unbeabsichtigte Reisen: Eine Party in Miinchen, die Wohnung meiner Freundin, New Y-
otk City, die Antarktis, und zahlreiche Orte, deren Standort ich nicht genau definieren
kann. Erfreulicherweise konnte ich sowohl fiir den Besuch meiner Freundin und der Party
Realitdts-Bestitigungen im Wachleben einholen. Bei meinem Besuch in der Antarkiis
konnte ich vor allem Kailte und Leere wahrnehmen.

Fiir Spezialisten: Der Unterschied zwischen den hier beschriebenen Traumreisen und dem
Astralreisen ist: Der Wahrnehmungsmodus ist ein anderer. Astralreisen sind nock deutli-
cher und klarer als Klartrdume, so abwegig das auch klingt. Hier ist auerdem die Wahr-
nehmung eines Astralkodrpers vorhanden. Traumreisen haben stets eine ,, Traumartige Qua-
litst“, die sich u.a. im schnellen Wechsel von Realititen und dem Uberspringen vieler Se-
quenzen bemerkbar machen. Beispielsweise wiirde ich im Astralkérper von der Tanzfla-
che zur Theke schweben, wihrend ich im Traum einfach plétzlich dort wire.

Auch wenn die bisherigen Erlebnisse der Traum-Fernwahrnehmung diirftig erscheinen,
reichen sie doch aus, um mir iiber jeden Zweifel hinaus die Realitit der Fernwahrneh-
mungsfihigkeit des Menschen zu beweisen und meine Neugier fiir weitere Forschungen
aufrecht zu erhalten.

2. Interplanetarisch

Ein Grund fiir meine uberdurchschmtthch hohe Anzahl an Klartraumreisen zu anderen
Planeten mag daran liegen, dass ich daran ein besonderes Interesse habe und mir diese Art
Traum am allerhdufigsten programmiert habe. Woriiber, fiir mich zumindest, Klarheit



herrscht, ist, dass es da drauflen eine unzdhlbare Anzahl interessanter Planeten gibt, von
denen manche bewohnt sind, viele unbewohnt sind und manche nicht zu unseren Vorstel-
lungen davon, wie andere Planeten oder auBerirdische Zivilisationen auszusehen haben,
passen. AuBerdem herrscht in meinem Bewusstsein, auch nach mindestens 20 Jahren der
Erfahrung, Verwirrung dartiber, wo genau diese Welten sind, wann diese Welten sind und
ob sie tiberhaupt auf unserer Wahrnehmungsebene existieren. Bei manchen Planetenbesu-
chen hatte ich das eindeutige Gefiihl, dass dieser Planet zwar bewohnt ist, aber auf einer
anderen Dimensionsebene als der unseren. Das erweitert die Anzahl an Variationsmog-
lichkeiten ins Unermessliche: Unbewohnte Planeten unserer Dimension, unbewohnte Pla-
neten anderer Dimensionsebenen, Planeten, die auf unserer Dimensionsebene bewohnt
sind, auf anderen nicht, Planeten die auf unserer Dimensionsebene unbewohnt sind, auf
anderen nicht, etc. Ganz zu schweigen von anderen Zeiten und Paralleluniversen. Meine
Weltraumtraumreisen begannen zwar nicht in unserem Sonnensystem, aber ich beginne
trotzdem zuerst mit der Beschreibung unseres Systems aus meiner Sicht, also aus den Er-
kenntnissen, dic ich in Triumen hatte. Ich richtete mehrmals meine Konzentration vor
dem Einschlafen auf den Mars. Als ich das das erste Mal machte, war die Frage: Soll ich
meine Aufmerksamkeit auf ein geistiges Abbild des Mars richten oder meine Aufmerk-
samkeit aus meinem Fenster hinaus in das Weltall zum tatsichlichen Mars richten? Oder
soll ich es auf die Datenfetzen richten die uns bereits tiber den Mars bekannt sind?
SchlieBlich hielt ich die Konzentration auf eine Mischung aus dem echten Mars (ich dehn-
te meine Aufmerksamkeit in den Sternenhimmel), meinem Bild des Mars (und lokalisierte
dort einen roten Planeten) und meinen Gefiihlen und Assoziationen dazu (andere Bilder
benutzte ich als Anker, um mein Gefiihl zu verstirken). Damit diese Art der Klartraum-
programmierung funktioniert, empfiehlt es sich, die Konzentration bestindig und perma-
nent zu halten, bis man einschlift oder in einen Klartraum iibergeht. Aus meiner Traum-
arbeit glaube ich, dass der Mars unbewohnt ist. Und ich glaube, dass er zu einer aus unse-
rer Sicht ,fritheren Zeit* bewohnt war. Ich kann nicht genau feststellen, wann und von
wem dieser Planet bewohnt wurde, aber verschiedene Intuitionen und Erinnerungs-Blitze
weisen darauf hin. Auf Jupiter, Uranus, Merkur, Pluto und Neptun konnte ich keine Be-
sonderheiten feststellen. Venus: Meine Einschlaf- und Traumkonzentration auf diesen
Planeten erweckte sehr starke, ungewohnliche Gefiihle. Die Gefiihle waren so fremdartig,
dass ich keine Beschreibung dafiir in unserer Sprache finde. Das Experiment machte mich
damals glauben, dass es Emotionen gibt, die es bei uns nicht gibt, die wir noch gar nicht
kennen, oder die nur ein verborgener Aspekt von uns erkennt. Das Gefiihl, das ich in mei-
nem Traumjournal als ,,dunkelviolettes Gefiihl“ umschrieb blieb bis heute in meinem Be-
wusstsein, ich kann es immer noch abrufen, wenn ich an den Planeten denke. Saturn: Als
Resultat meiner Konzentrationsarbeit auf diesen Planeten schlief ich ein und triumte du-
Berst surrealistisch und seltsam. Ich wiederholte Saturn ein paar Monate spéter und trium-
te wieder tiber ein seltsames Kaleidoskop an Farben und Formen, ohne dass mir aber klar
wurde, was dies mit dem Planeten zu tun hat. Auf meiner Suche nach bewohnten Planeten
benutzte ich &fter den folgenden Trick: Fantasie als Anker. Das heiBt, ich stelle mir einen
Planeten vor, betrachte ihn aus verschiedenen Blickwinkeln, von Nahem und von Weitem,
stelle mir die Bewohner darauf vor. Mein Traum sollte mich dann fiir meine Reise zu er-
was Ahnlichem transportieren. Manchmal sagte ich laut so etwas wie: ,,Zeige mir etwas,
das diesem Bild am nichsten kommt*“. Nach einiger Ubung jedoch ist es nicht mal mehr
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nétig, spezifisch zu programmieren. Das ,,h6here Selbst iibernimmt einfach, und zeigt dir
das, was es dir eben zeigen mochte. Manchmal sage ich nur wie zu einem guten Freund:
.Zeige mir einen bewohnten Planeten®. Vielleicht fasziniert es dich, wie das Bewusstsein
auf deine Befehle reagiert, alles was du sagst durchfiihrst. Aber dem ist tatsdchlich so.
Wie gut der einfache Befehl funktioniert, hidngt lediglich davon ab, in welchem Gemiits-
und Geisteszustand du dich befindest. ALS WER du sprichst bestimmt, wie viel Erfolg
dein Wort hat. Je entspannter, klarer, tiberzeugender es dir auf mentaler, emotionaler und
spiritueller Ebene geht, desto leichter verwandeln sich deine Befehle in Erfahrungen. Dies
gilt auf der inneren Ebene wie auch auf der korperlichen Ebene und, bis zu einem gewis-
sen Grad, auf der Ebene der physikalischen Realitit. Viele Blicher wurden schon tiber die
Kraft von Affirmationen geschrieben. Der Triumende selbst ist meiner Erfahrung nach
besonders daflir empfénglich.

Fines meiner intensivsten auferplanetarischen Erlebnisse fand nicht einmal auf einem na-
tiirlichen Planeten statt, sondern auf einer sonderbaren ,,Landeplattform® mitten im Welt-
all. , Extrem weit entfernt war der erste Gedanke, der mir kam, als ich die Lage in kris-
tallklarer Traumwachheit iiberblickte. Wahrend mir viele Orte und Ereignisse auf meinen
Reisen das Gefiihl zumindest annghernder Vertrautheit gaben, lief mir bei diesem Ereignis
ein , kalter Schauer iiber den Traumkorper. Es fithlte sich an, als befdnde ich mich nicht
nur in einem anderen Sonnensystem, nicht einmal in einer anderen Galaxie, sondern in ei-
nem komplett anderen Universum. Die Farbe der Sterne um mich herum war nicht weil
sondern blau, und es waren auch wesentlich weniger Sterne als im mir bekannten Univer-
sum. Hier und da ein blaues Strahlen und einige Sternennebel. Diese Plattform fiihrte zu
irgendeinem groReren Gehduse an dem elfenartige Wesen sich herumtrieben und auf- und
absprangen, als wiirden sie sich {iber irgendetwas freuen. Meine Angst rithrte nicht daher,
dass hier irgendetwas Bedrohliches stattfand, sondern dass ich das dringende Gefiihl hatte,
,,ZU0 weit von Zuhause* weg zu sein. Die Wesen sahen zu mir heriiber und ihre tiefschwar-
zen Augen verursachten in mir einen Schock. In diesen Augen befand sich nichts auch nur
ansatzweise Menschliches. Vielleicht ist vieles von dem, was wir als ,,bose” bewerten,
nicht wirklich ,bose, sondern nur so fremdartig und nicht-menschlich, so entgegen unse-
rer Natur, so nicht-von-unserem-Universum, dass wir uns durch die Bewertung ,,bose”
davor schiitzen. Ich bin mir sicher, viele hitten diese Wesen intuitiv und ohne zu zdgern
als ,,wahnsinnig* oder ,,bdse* bezeichnet. Ich war luzide genug zu erkennen, dass sie ein-
fach nur anders waren. Diese Augen... sie strahlten eine Macht und Zweifellosigkeit aus,
die ich noch nie gesehen hatte. Es fehlte etwas, das Menschen zueigen ist. Ich glaube, es
fehlt eine gewisse Wirme. Nachdem sie zu mir heriiber sahen, wandten sie ihren Blick
wieder von mir ab, und begannen an ihren fiir mich undefinierbaren Geréten weiterzuar-
beiten. Dies iiberraschte mich etwas. Ich hatte erwartet, dass sie auf mich zustlirzen, mich
davor wamen, hier zu sein, mich auffressen oder mich griiien. Nichts davon. Sie nahmen
mich zur Kenntnis und machten einfach weiter. Ich weil, dass ich in diesem Traum An-
blick von etwas bekommen habe, das sicherlich nicht fiir einen Menschen bestimmt oder
iiberhaupt geeignet war, aber ich weifl bis heute nicht, was es war. Ich weil nur, dass es,
trotz relativ gewohnlicher Handlung, intensiv war, dass sie, bis auf die Augen, wie Elfen
aussahen (kleinwiichsig, spitze Ohren, lustige bunte Uniformen... Uniformen, die meiner
Sicht nach tiberhaupt nicht zur Tiefe ihrer Augen passten) und dass sie auf einer Plattform
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in irgendeinem Weltall umherschwebten und an einem Gerit oder Gehiuse bastelten. Im
Nachhinein vermute ich, dass mir mein ,,hdheres Selbst oder ,, Traumfithrer, wie ich die
tibergeordnete Traumanwesenheit manchmal nenne, einen Streich spielen wollte, oder mir
zeigen wollte, wohin meine manchmal Gibersteigerte Gier nach sensationell Neuem fithren
konnte. Ich bat mein Traumselbst nur, das Erlebnis zu beenden und wieder in mein
Schlafzimmer zuriickzukehren.

In einer meiner eindeutigsten Planeten-Reisen niherte ich mich einem Planeten, wie man
das aus dem Cockpit eines Raumschiffes tun wiirde. Der Planet bestand, wie die Erde
auch, aus Land und Wassermasse, und ich wusste nicht, was mich dort erwartete, als ich
in die Atmosphire eintrat. Bald bekam ich die Sicht von Hiigeln, Wilder und Seen, die
mir Vertrautheit vorspielten. Als ich jedoch landete, erkannte ich, dass das hier etwas an-
ders aussah, als ich es von der Erde kannte. Die Berge ragten steil nach oben, entfernt
dhnlich der Patagonia. Die Wilder wuchsen Wilder als die tropischste auf der Erde. Biu-
me waren ineinander verwurzelt, dhnlich in alten Méarchengeschichten. Das Griin war
dunkler. Es gab keine Lichtung oder Fliche ohne exotische und bunt aussehende Pflanzen.
Ich beschloss wieder in die Luft zu heben, um mir von oben einen Uberblick iiber den
Planeten zu erschaffen. Ich musste eine Weile fliegen bevor der diistere Wald zu etwas
anderem tiberging. Was ich sah, war tiberraschend und schén anzusehen. Horden gefliigel-
ter, flatternder und menschenshnlicher Wesen von rosa Farbe schwirrten in einer Art Stadt
umher. Diese Wesen waren wie direkt aus einem verschollenen Mirchen. Sie hatten strah-
lend blaue Augen. Die ebenfalls rosafarbenen Fliigel sahen zart, diinn und zerbrechlich
aus. Hier l4chelte man mir zu, als ich auf die Kuppeln zuflog, die ich als ,,Stadt* bezeich-
ne. Ich wagte es, ein vorbei fliegendes Wesen anzusprechen: ,,Wo bin ich hier? Das We-
sen antwortete zwar nicht verbal, schien meine Frage aber zu verstehen und emotional
darauf zu reagieren. Die Mimik seines Gesichts bedeutete mir, dass er diese Frage nicht
auf fiir mich verstidndliche Weise beantworten konnte. Es war wie ein ,,emotionales Ach-
selzucken*, etwas Entschuldigendes aber Hofliches. Ich flog eine Weile umher, meine
Traumaugen ficlen vor Erstaunen fast aus meinen Traumkérper. Irgendwann schlielich
,.Schlief ich wieder in einen Normaltraum hinein®.

3. Hyperdimensional

Meine mit Abstand wichtigste Traumerfahrung hingt mit dem, was ich ,,die blauen We-
sen” nenne, zusammen. Ich hétte dies genauso unter der Rubrik ,,Planetarisch® einsortie-
ren koénnen, glaube aber, dass ich mich hier in hoheren Bewusstseinsregionen befand. Ich
weif} nicht, ob du oder andere schon ,,den Blauen“ begegnet seid, aber ich glaube, dass es
sich hierbei um eine wirklich existierende Rasse von Wesen handelt. Meinen ersten Be-
such bei diesen Wesen hatte ich als Kind. Kurz vor meinem Besuch fiihlte ich den »S0g
nach oben®, als wiirde mich ein hyperdimensionaler Aufzug in eine héhere Dimension be-
fordern. Die Wesen auf diesem Planeten oder in dieser Dimension, oder was auch immer,
sahen genauso aus wie Menschen, auller dass sie um das Doppelte oder Dreifache groer
waren, blaue Haut hatten und eine auffallend groBe Anzahl von ihnen negroide Ziige hat-
te. Das Besondere an dieser Ebene war das Gefiihl der Erheiterung und des unbindigen
Humors. Die ,,Schwingung® dieser Ebene schien so hoch zu sein, dass sie mich und meine
blauen Freunde in einen permanenten Zustand des Lachreizes und guten Willens versetz-
ten. Jedes Gesprich, die Landschaften und sogar eine Reihe singender Blumen wurden
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von einer Beschwingtheit begleitet, die ich auch in Tausenden von Jahren nicht vergessen
wiirde. So abwegig es fiir uns Erdenmenschen klingen mag, ich erwachte aus diesen
Triumen entweder lachend oder mit einem breiten Grinsen im Gesicht. Von den ,,Blauen®
erhielt ich schon als Kind etwa ein- bis zweimal jahrlich konkrete Ratschlidge und Anwei-
sungen in Gesprichen. Die Anweisungen wurden freilich humorvoll iibertragen, doch
trotz der erquickenden, erfrischenden Art und Weise gab es keinen Zweifel dariiber, dass
die Gesprichsthemen durchaus pragmatisch und im menschlichen Sinne ,,ernst zu neh-
men* waren. Nach dem Aufwachen waren die genauen Inhalte der Gespriche zum grof3en
Teil aus meiner Erinnerung verschwunden. Als ich dies bei einem meiner Begegnungen
mit einem Blauen ansprach, gab er mir zu verstehen, dass die Anweisungen fiir einen an-
deren Teil von mir bestimmt sind, und dass dieser Teil sich schon daran erinnern werde.
Alle Begegnungen mit den Blauen hatte etwas Erfrischendes, Inspirierendes und Erméch-
tigendes an sich. Thre Liebe und ihr Humor waren derart ,,brutal®, dass kein Leid in deren
auch nur ansatzweise existieren konnte. Ich erinnere mich an konkrete Angste und Prob-
leme, die ich als Kind hatte... Schulstress, Einsamkeit und Ahnliches und wie diese Zu-
stinde in Gegenwart der Blauen hervorgebracht wurden, und in ihrer Anwesenheit zer-
platzen wie Seifenblasen. Die Auswirkung auf den Alltag war, dass ich mit dem gleichen
Problem nie wieder zu kdmpfen hatte. Ich erinnere mich, wie sie sich oft {iber meine
Wehwehchen und Sorgen lustig machten. Aber auf liebevolle Weise. Ich bin mir sicher, es
gibt viele verschiedene Arten positiver Méchte und Wesen, dies waren meine. Sie ver-
sinnbildlichten alles, was man mit Gotteskraft assoziiert. Unbegrenzte Macht durch Liebe
und Humor. Oder entstand der Humor durch die unbegrenzte Macht? Auf ihrer Ebene gab
es die lustigsten Aktivititen. Wihrend einer Reise zu ihnen in meiner Teenager-Zeit, wur-
de mir ein Spiel gezeigt, bei dem man sich selbst mit einem Riesen-Gummi in die Luft ka-
tapultiert und dort verschiedene Balle schlagen muss, bevor man wieder landet. Ein ande-
res Spiel bestand darin, mit einer Art Surfbrett von Gebduden zu springen, die nach
menschlicher Wahrmehmung Tausende Kilometer hoch waren. Man sprang also vom Ge-
biude und flog und balancierte mit dem Surfbrett umher. Das Surfbrett unterlang einer
leichten Gravitation. Das heift es fiel zwar stetig, aber um einiges langsamer als es auf
Erden fallen wiirde. Durch geschicktes Wenden und einigen mentalen Tricks gelang es je-
doch, das Fallen noch mehr zu verlangsamen, voriibergehend anzuhalten oder sogar noch
mal zu steigen. Ziel war es, so lange wie moglich in grofien Hohen zu bleiben. Meister des
Spieles fielen iiberhaupt nicht mehr, sondern stiegen stetig. Es gab noch viel mehr Spiele,
aber diese sollen geniigen. Die grofite Besonderheit des Traums mit den Blauen ist, dass
es sich um eine langjdhrige Beziehung handelt, um einen ,,Wiederholungstraum®, aber
nicht im negativen Sinne, sondern im hochst erfiillenden Sinne einer konkreten Verbin-
dung zu einer Ebene jenseits der Vorstellungskraft. Und ich selbst habe diese Beziechung
nie wissentlich begonnen. Was mich angeht, wurde die Beziehung von den Blauen einge-
leitet. Und sie bleibt eines meiner wertvollsten Geheimnisse.
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25. Zeitreisen

. Ich weif3 weder, wer ich bin, noch wo ich bin, noch wann ich bin, aber ich bin
noch nie so gliicklich gewesen. *

- Kiiirzlich gehorte Aussage eines Temponauten (Zeitreisenden)

Theorie

Alles Wissen und Potential, die Erfahrungen aller Vergangenheiten und Zukinfte sind
hier und jetzt wahrnehmbar. Dieser kostbare Moment ist der Punkt, an dem jede Zeitlinie,
jede Dimension, jede Realitit zusammenflieBt. Zeir existiert im Bewusstsein. Erinnerun-
gen an Vergangenes und Vorstellungen iiber Zukiinftiges existieren wann? Jetzz, im Geist.
Der Kern des Bewusstseins existiert auflerhalb von Raum und Zeit, denn: Das Bewusst-
sein kann Raum und Zeit von auBBen beobachten, kann die Aufmerksamkeit auf andere Or-
te und Zeiten projizieren. Das, was du wirklich bist, ist unendlich und ewig. Erinnere dich
an deinen Ursprung, an deine leuchtende Kraft. Nichts ist deinem Ursprungswesen ver-
borgen. Alles, was du dir vorstellen kannst, und noch viel mehr als das, ist erlebbar. Das
Zentrum der Unendlichkeit, das bist du. Aus dieser Perspektive gesehen, kannst du dir In-
formationen und Erlebnisse iiber jede beliebige Dimension, Realitit, Zeit und Universum
einholen, die du willst. Du kannst sogar ,,dort* real mit allen Sinnen anwesend sein.
Zeitreisen, Fernwahrnehmung, auflersinnliche Wahrnehmung (ASW) und andere ,,para-
normale” Fahigkeiten sind, aus dieser speziellen Warte betrachtet, miihelos und leicht zu
erfahren. Aus der Perspektive, aus der du als Leser vermutlich die Welt betrachtest, ist es
weniger ,,mithelos und leicht“. Du empfindest dich als Mensch, der in einem Universum
ist. ,,Ich bin hier, und da drauflen ist das grofe, unergriindliche Universum*, so wurde dir
von Kindheit an beigebracht. Was wire, wenn diese Sichtweise lediglich genau das ist...
eine Sichtweise, und nicht ,,absolute Wahrheit“. Eine andere Sichtweise, die dir nicht an-
erzogen, antrainiert, und nachhaltig einkonditioniert wurde, lautet so: ,,Das Universum ist
in mir* anstatt ,Ich bin im Universum®. Du gibst zwar vor zu wissen, dass dem nicht so
ist, unid das es stattdessen so ist, wie du denkst, aber das, was du vorgibst zu wissen, wur-
de dir lediglich antrainiert, fir die Zeitdauer deines Verbleibs in dieser Realitit genannt
,.,Planet Erde und Menschsein®.

Die meisten Menschen staunen, wenn sie eine ,,paranormale® oder ,,gottliche” Erfahrung
machen, denn es sind ,,Menschen, die eine géttliche Erfahrung machen.* Aber du, du bist
ein Gott der eine menschliche Erfahrung macht. Ist die Seele in dir, oder bist du in der
Seele? Du gibst also vor zu wissen, was was ist, was das Leben ist, was das Universum
ist. Und dennoch wirst du die folgenden fundamentalen Fragen nicht beantworten konnen:
WO bist du? WO bist du? Menschen investieren viel Energie darin, zu definieren, WO
sie sind. Als ,,Wissender magst du Antworten: , Na, ich bin hier, auf der Erde*, aber dann
werde ich dich fragen: ,,Und wo ist das?, und vielleicht antwortest du: ,, Jm Universum®. -
»uUnd wo ist das?* -, Na ja also... egal, lass uns etwas Essen gehen.

Raum ist eine Erfindung des Geistes. Orientierungspunkte sind (zugegebenermafen hilf-
reiche) Erfindungen des Geistes. Du kannst nur wissen, wo du bist, im Vergleich zu etwas
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anderem, also im Kontrast, in Dualitdt, in Polaritét. Wenn es ein Osten gibt, dann kann
man auch ein Westen definieren, und dann kann man sagen, wo man im Vergleich zu die-
sen definierten Polen ist. Wir sehen andere Planeten, also konnen wir sagen, hier, wir sind
auf diesem Planeten. (Ah....Gott sei dank, ich hatte schon befiirchtet, ich wiisste nicht, wo
ich bin). Dasselbe mit Galaxien und Universen, dasselbe mit allem. Vielleicht bist du nir-
gendwo und iiberall. ..

.» Gebe mir ein Punkt im Universum, und ich hebe die Welt aus den Angeln

Aristoteles

WER bist du? WER bist du? Menschen investieren viel Energie darin, zu definieren,
WER sie sind. Dies macht Spaf und kann hilfreich fiir den Verbleib in dieser Realitiit
sein. Aber in Momenten tiefer Selbstehrlichkeit spiirst du: Du hast nicht die geringste Ah-
nung, wer du bist. Du weilit nicht genau, woher du kommst und wer du bist. Du hast es dir
selbst schon oft vorgesagt (jedes Mal, wenn du ein anderes Wesen triffst: , Mein Name
ist..., ,,Ich bin...“). Aber... weilt du mit absoluter Gewissheit wer du wirklich bist? Dein
Name ist nur ein Etikett. Hast du Erinnerungen daran, wo du warst bevor du hier warst?
Und davor? Und davor? Und davor? Vielleicht kommst du nirgendwo her und gehst nir-
gendwo hin, und vielleicht bist du niemand. Wer weif3?

., Die Matrix kann dir nicht sagen, wer du bist*
Trinity, aus dem Film ,,The Matrix“

Raum, Zeit und Identitét sind Erfindungen des Bewusstseins. Alles, was existiert, ist Be-
wusstsein. Fortgeschrittene Individuen erkennen dies, und beginnen intelligentere Fragen
zu stellen als ,,Wer bin ich?“. Sie beginnen Fragen zu stellen wie ,,Wer mdéchte ich sein?“
oder ,,Was miisste geschehen, damit ich dass sein kann?. Aber das sind die Themen an-
derer, bereits geschriebener Biicher. Hier geht es darum, klar zu sehen, dass dein ,,Wis-
sen”, wirklich nur angelernt und auswendig gelernt ist, und stindig wiederholt wird. So
erschafft man etwas als ,Realitdt. Man wiederholt bestimmte erfundene Konzepte, so-
lange, bis man sie wahrnimmt (Hattest du schon mal das Erlebnis, etwas erst dann zu be-
merken, nachdem jemand dariiber gesprochen hat?) Und nun nimmst du dich als Wesen
wabhr, das auf der Erde lebt und jemand ist.

Entschuldige, wenn ich all das nur impliziere. Vielleicht ist dir all das hier Gesagte bereits
bekannt. Vielleicht spiirst du es im Innersten deines Wesens, oder vielleicht hast du schon
mal von diesen Dingen gehért — sie auf intellektueller Ebene vernommen. Es ist heutzuta-
ge nicht allzu schwer, von diesen ,,Dingen® zu héren oder zu lesen. Sei es aus der Wissen-
schaft, die mit ihrer akribischen Erforschung der Materie in immer kleinere und winzigere
Details langsam an ihre Grenzen stéft und dadurch fiir neue Paradigmen offener wird, sei
es aus der Bewusstseinsforschung, die allmihlich das zu Erforschende als das Forschende
anerkennt (!), oder sei es aus ferndstlichen Religionen oder aus der Esoterik... die An-
schauungen haben sich bereits veréindert und das Massenbewusstsein wird aufholen. Das
Buch, das du hier in der Hand héltst, hat seine Quelle in einer neuen Weltsicht. Falls dir
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diese Sicht des Seins noch nicht bewusst geworden ist: Sie wird spétestens im Jahre 2050
alltagliche Lehre an Schulen sein.

Zeitreisen, wie du es dir immer ertriumt hast (gib’s zu ©), Zeitreisen, wie es deiner inten-
sivsten und tiefsten Sehnsucht entspricht, ist selbstverstandlich machbar und erlebbar. O-
der denkst du wirklich, dir wird ein Wunsch gegeben, ohne die Kraft, ihn zu erfiillen?

ALS WER du ein Thema erforschst, bestimmt, was du wahrnimmst und erlebst. Wenn du
als gewohnlichen, begrenzten Koérper-Verstandes-Mechanismus, der von unten nach oben
schaut, versuchst, Zeitreisen zu lernen, wird es in der Tat ein hartes, jahrelanges Training
erfordern, bis du merkst, dass du es doch nicht kannst. Spaf} beiseite (aber nur kurz):
Wenn du die Perspektive (Standpunkt, Betrachtungsweise) eines unendlichen Wesens, das
Teil von allem in allem ist, einnehmen kannst, wirst du dich in deiner Absicht leichter tun.
Dies ist dein Training. Das Paradoxe daran ist, dass du bereits weillt, wie man es macht.
Du hast bereits all dieses Wissen. Dein intuitives, inneres Wesen wird jedes Wort, von
dem hier die Rede ist, unmittelbar verstehen. Wen trainieren wir hier also? Wir trainieren
den Teil von dir, der es eigentlich nie lernen wird, weil es eben der Teil ist, der ein
normaler, begrenzter Mensch ist! Dafiir ist er da: Um ein begrenztes Wesen zu sein. Das
ist seine Bestimmung. Aber: Dadurch, dass dieser Teil von dir diese Fahigkeiten anstrebt
und trainiert, erwacht der Teil in dir, der es bereits kann. Der Teil von dir, der es weder
trainieren noch lernen muss.

Es funktioniert so: Wenn wir uns eine Zeitlang auf das Thema Zeitreisen konzentrieren
und so tun, als seien wir dabei, es zu lernen, wird der Teil in dir, der es bereits seit Jahr-
tausenden beherrscht, langsam wachsam und aufmerksam. Dieser Teil begibt sich dann
immer mehr ins Hier-Jetzt und nimmt an deinen Forschungen teil, wird sozusagen wieder
ein Teil von dir. So simpel es auch klingen mag, die Fihigkeit mit deinem Bewusstsein
Zeitreisen zu erleben, ist lediglich eine Frage der Konzentration..

Hier reisen wir also mit unserem eigenen Bewusstsein durch die Ze1t nicht mit einer Ma-
schine oder einer Technologie. Dies wird einige Leser enttiuschen, die sich sagen: ,,Ach,
ich wollte real mit meinem Korper Zeitreisen, und jetzt tun wir es nur in der Fantasie...”.
Mit Zeitreisen meine ich jedoch auch nicht, nur die Augen zu schlieflen und sich vorzu-
stellen, man sei im so-und-so-vieltem Jahrhundert. Du kannst mit deinem Bewusstsein
(deinem Geist) durch Raum und Zeit reisen. Wenn du dein Bewusstsein auf die richtige
Weise an einen Ort versetzt, kannst du wahmehmen, was dort tatsdchlich gerade ge-
schieht, ohne Fantasie (der englische Fachausdruck hierfiir ist ,,Remote Viewing®. Dieser
Ausdruck wurde vom amerikanischen Militdr geprigt. In den 70er und 80er Jahren fanden
die ersten umfangreichen Experimente statt um ,,Fernwahrnehmung* fiir Spionagezwecke
nutzbar zu machen). Das Gleiche trifft flir Zeitreisen zu. Du bist als Zeitreisender in den
jeweiligen Zeiten anwesend, und erlebst sie, als wirst du selbst dort, ohne Fantasie. Neu-
gierig? Das solltest du sein, denn dies ist eine der phidnomenalsten Fahigkeiten, die ein
Mensch tiberhaupt haben kann!

Moéchtest du das hier allen Ernstes wirklich lernen? Dann lade ich dich dazu ein, mir zu
folgen, durch die Pforte der Unendlichkeit, hinter dem ein Universum der Erfahrungen auf
dich wartet. Das ,,grole Geheimnis* hier, besteht lediglich darin, eine gebindelte Absicht
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mit dem luziden Trdumen zu verkniipfen. Wie du deinen Bewusstseinseinheiten diese Ab-

sichten kundtust, obliegt dir. Wichtig ist, dass du ganz genau weift und ganz spezifisch

und klar definiert hast, was du gerne wissen méochtest, wo du gerne hinreisen mochtest.

Auflerdem spielt deine innere Gewissheit eine Rolle. Hier als Beispiel, verschiedene

,,Grade von Gewissheit®:

10 - Ich habe absolute, unbeugsame Gewissheit, dass es heute Nacht entsprechend mei-
ner Absicht geschehen wird. Zweifel: NULL

9 - Ich habe die Gewissheit, dass es heute Nacht entsprechend meiner Absicht passie-
ren wird. Ich bin mir sicher.

8- Ich glaube fest daran, dass es heute Nacht passieren wird.

7 - Ich glaube, dass es heute Nacht passieren wird.

6 - Ich halte es fiir moglich, dass es heute Nacht passiert. Ich kann es mir vorstellen.

5-  Vielleicht passiert es heute Nacht. Vielleicht auch nicht. Mal sehen.

4 - Es konnte schon sein, dass es heute Nacht passiert. Ich weil} es nicht. Ich habe mei-
ne Zweifel.

3 - Ich zweifele daran, dass es heute Nacht passiert.

2 - Ich glaube nicht daran, dass es heute Nacht passiert. Ich habe starke Zweifel.

1 - Es passiert weder heute Nacht noch sonst irgendwann. Das ist alles kompletter Un-
sinn.

Was miisste geschehen, getan werden, gedacht werden, gesagt werden, gefiihlt werden,
damit deine Uberzeugungskraft oder dein Gewissheitsgrad auf ganze volle 10 steigt?
Welche Rituale, Ubungen, Plane, Programme, Absichten, Visualisationen briuchte es?
Wenn du das fiir dich selbst herausfindest, hast du dein Ziel erreicht. Ich kann es nicht fiir
dich herausfinden. Fiir mich funktionieren andere Dinge als fiir dich. Ich kann dir nur ver-
sichern, dass es in Wirklichkeit die bestéindige innere Gewissheit ist, die Resultate produ-
ziert. Manche miissen 10 Biicher zum Thema lesen, bis sie Gewissheit verspiiren, und bei
manchen reicht es zu denken dass es so sein wird und es ist so. Die Problematik liegt dar-
in, dass die meisten unter uns erst dann die Gewissheit spiiren, wenn sic es selbst erlebt
haben. Ich bitte aber darum, die Gewissheit zu spiiren, UM es zu erleben. Es ist von einem
Alltagsmensch des 21. Jahrhunderts ziemlich viel verlangt, luzides Triumen bis zur Per-
fektion zu lernen und dann, als ob das nicht schon genug wire, zu Verlangen, dass er Zeit-
reisen unternimmt. Aber es wird alles zu einer sehr simplen Angelegenheit, wenn Gewiss-
heit da ist. Ein Schliissel dazu liegt im Wort ZWEIFEL. ZWEI-FEL. Wenn du auf mehr
als eine Sache konzentriert bist, entstehen ZWEI Dinge. Bist du ausschlieBlich auf deine
Absicht konzentriert, entsteht Gewissheit. FOKUS AUF EINE SACHE. FOKUS AUF
DEINE ABSICHT.

Um mit dem luziden Triumen Zeitreisen zu praktizieren, suchst du dir am besten einen
Ort und eine Zeit aus, die du in deinem Klartraum besuchen mochtest. Danach bastelst
oder suchst du dir einen Anker aus, der diese Absicht symbolisiert. Dieser Anker oder die-
ses Symbol kann entweder ein geschriebener oder ausgesprochener Satz sein, oder ein
echtes Bild, oder ein geistiges Bild. Etwas, das diese Absicht reprisentiert. Dann schlafe
ein, wihrend du dich auf diesen Anker bestindig aber entspannt konzentrierst. So einfach
kann es sein.
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Praxisbeispiele - Ein paar Beispiele aus meinen Experimenten:

Session: Ich schreibe auf: ,Ich reise heute Nacht nach Paris Stadtmitte, 1. Dezember
1887¢. Wiahrend des Einschlafens wiederhole ich diesen Satz einige Male und visualisie-
re, wie ich mir Paris 1887 in etwa vorstelle.

Resultat: Letztlich falle ich nicht gleich in diesen Traum hinein (DILD), sondern er taucht
erst spater wihrend der Nacht auf. Was ich sehe, ist etwas vollig anderes als ich mir in
meiner Visualisation vorgestellt hatte, aber mir ist trotzdem klar, dass es Paris 1887 ist.
Ich bin halbluzide und befinde mich in der Stadtmitte, es schneit und ich sehe allerlei
Menschen umherlaufen. Anhand der Mode und der Architektur erkenne ich sehr schnell,
wo ich hier bin. Da mir oder meinem Traumselbst jedoch anscheinend irgendetwas an der
Atmosphidre nicht gefillt, verlasse ich diesen Traum wieder bzw. falle wieder in einen
gewdhnlichen Schlaf.

Session / Resultat: Ich schneide das Bild einer mexikanischen Pyramiden aus einem Buch
und nehme es mit ins Bett. Bevor ich das Licht ausmache konzentriere ich mich ganze 5
Minuten auf dieses Bild. Ich schalte das Licht aus, lege das Bild beiseite und rufe das sel-
be Bild vor dem inneren Auge hervor. Ich halte die Aufmerksamkeit miihelos und bestén-
dig auf das Bild vor dem geistigen Auge gerichtet. Zwischendurch tue ich meine Absicht
kund, die Gegend um diese Pyramide wie sie vor 2000 Jahren war, zu sehen. Mein Korper
wird schwerer. Mein Korper und mein Geist beginnen einzuschlafen, aber der Teil von
mir, der sich konzentriert, bleibt wach. Nach einiger Zeit, vielleicht 20 Minuten, beginnt
sich das Bild vor meinem geistigen Auge selbststéindig zu verindern. Ich bin sehr miide,
schaffe es aber, wach zu bleiben, denn ich bemerke, dass ich langsam in eine WILD hi-
neinfalle (Wach-Induzierter Luzider Traum). Das Bild gewinnt e¢in Eigenleben, es wird
anders, als ich es visualisiert habe. Unbehindert aller anderen Gedanken, die auftauchen
wollen, steige ich in diesen Traum ein. Meine Konzentrationsiibung trug dazu bei, dass
sich die Szene aufrecht erhilt. Ich bin dort. Ich befinde mich tatsichlich dort. Und vor
2000 Jahren stand diese Pyramide bereits. Ich habe keine Ahnung, was in archdologischen
Biichern steht, aber ich weil} fiir mich, dass sie dort stand. Und sie sieht meinem Bild dhn-
lich. Und, wenn mich meine Traumwahrnehmung nicht tduscht, sah sie damals schon alt
aus. Ich bemerke Menschen in der Gegend. Aber es sind keine ,,primitiven Volker. Es
sind grof gewachsene, luxurids anmutende Gestalten. Sie tragen goldene Gewinder. Thre
Hautfarbe ist dunkel Bronze. Mir vollkommen meiner Situation bewusst, versuche ich, zu-
riick in die Zeit zu reisen. Das gelingt mir bedingt. Wihrend ich zuriick reise, versuchen
sich wieder andere Bilder einzumischen, aber ich reise trotzdem weit zuriick... doch wenn
ich hier jetzt aufschreibe, was danach passiert, dann wiirde ich dich hinsichtlich der Er-
eignisse ,,vorprogrammieren. Finde es selbst heraus!

Session: Heute beabsichtige ich, drauflen einen Nachtspaziergang zu machen, und zwar
wihrend mein Kérper im Bett liegt und schlift. Und zwar méchte ich hier gerne Prizision
trainieren. Es ist 23:00 Uhr und ich werde gleich mit meinem Kérper den Spaziergang
machen, den ich spéter genauso im luziden Traum (oder in der auBerkdrperlichen Erfah-
rung) machen mochte. Ich mache also den Spaziergang, wihrend ich mir vorstelle und die
innere Gewissheit erzeuge, dass ich in Wirklichkeit nur triume. Ich halte tiberall nach
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Traumzeichen Ausschau. Um 23:30 kehre ich nach Hause zuriick und weil3, dass ich
nachher im Traum den selben Spaziergang machen werde. Woher ich das weif3? Ich habe
es mir selbst befohlen. Der Trick dabei ist nur, mir dessen bewusst zu werden.

Resultat: Im Traum finde ich mich auf dem Spaziergang wieder. Es scheint eine sehr soli-
de Realitdt zu sein, ohne storende Elemente. Ich gewinne den Eindruck, dass dies nicht
meine reine Fantasie ist, sondern ich tatséchlich hier spaziere, als ,,Geist” sozusagen. Es
sind keine anderen Menschen zu sehen. Es ist eine sehr schéne Nacht. Alles sieht dhnlich
aus wie bei meinem Wachbewusstseins-Spaziergang vorhin. Der einzige Unterschied ist,
dass ich ab und zu irgendeine andere Prisenz spiire. Die Priisenz ist mir etwas unheimlich,
aber ich lasse sie da sein und setze meinen Weg fort. SchlieBlich verschwindet die Prasenz
und ich bin, wie bei meinem Wach-Spaziergang auch, am Waldrand angekommen. Es ist
wirklich sehr schon hier. Eine ,,innere Wirme* oder ,,Ruhe® tritt ein, die ich bei meinem
Wachspaziergang nicht erlebt hatte. Interessanterweise kann ich mich hier, in diesem lu-
ziden Traum, sehr gut an mein Wach-Spaziergangserlebnis erinnern. Das ist schon sehr
luzide. Es ist, als hétte ich eine Briicke zwischen meinem Wachselbst und meinem
Traumselbst erschaffen. Es ist ein einzigartiges Gefiithl der Verbundenheiten zwischen
diesen beiden Teilen meiner Selbst. Und ich erkenne klar die Unterschiede zwischen die-
sem Spaziergang und dem anderen. Der grofite Unterschied ist das warme innere Gefiihl
der Ruhe, das ich momentan empfinde. Ich weil}, dass ich dieses Gefiihl auch im Wachzu-
stand hervorrufen kann, aber es scheint hier wesentlich einfacher zu sein, da ein Teil mei-
nes Verstandes in diesem Zustand auler Kraft gesetzt zu sein scheint.

Session / Resultat: Ich mochte wirklich ,,nach Hause® reisen. Meine Intuition sagt mir,
dass es so etwas fiir mich, als Gesamtwesen / Seele gibt, und dass es urspriinglich nicht
der Planet Erde ist, der mein Zuhause ist. Ich liege im Bett mit geschlossenen Augen und
tue geistig und fliisternd meine Absicht kund, mein Zuhause besuchen zu wollen. Eine tie-
fe und doch schéne Traurigkeit steigt in mir auf. Eine Sehnsucht nach irgendetwas, das
ich nicht richtig fassen kann. ,,Ich méchte nun bitte nach Hause* flistere ich. Ein paar
Trinen flieBen meine Wangen runter. Ich benutze hier keine konkrete ,, Technik®, sondern
lasse mich 100% impulsiv und intuitiv leiten. Ich kontrolliere nichts. Der Traum, der
folgt, ist fast unertrdglich gut. Ich finde mich-zwar an einem vollig fremdartigen Ort wie-
der, aber es ist mir vertraut. Es ist ein Planet, zu dem ich schon 6fter gereist bin. Die mir
sehr vertraute ozeanische Atmosphire. (Siehe Kapitel ,,Das ozeanische Universum®) Und
etwas, das ich an diesem Ort bisher nicht gesehen habe: Der Ozean nimmt in der Ferne ei-
ne Kurve nach oben, dhnlich einer Skateboard-Rampe. Der Ozean ragt mehrere Kilometer
in die Hohe und verdeckt einen Grofiteil des blauen Himmels dahinter. Eine erstaunliche
Ansicht. Ich stehe jedoch nicht etwa auf einem Strand oder Boden, denn hinter mir, rechts
von mir und links von mir ist ebenfalls rauschender Ozean. Doch dieser Ozean rauscht in-
tensiver als jeder irdische, den ich kenne. Aus anderen Triumen von diesem Ort weil} ich,
dass es hier durchaus Strinde und andere interessante Dinge gibt, aber ein GroBteil ,,mei-
ner Heimat™ besteht aus den verschiedensten Arten von Wasser, Ich stehe wie schon mal
auf irgendeiner Plattform, die in etwa 20 Meter Hohe iiber dem Wasserspiegel schwebt.
Ab und zu reicht das Planschen der Wellen zu mir hoch und ich spiire ein Prickeln, das
meinen ganzen Korper durchfihrt. Der Ozean lebt, und es ist, als wiirde er Humor enthal-
ten - Humor, der durch das planschende Wasser in meinen Energiekérper transferiert. Ich



weil} auch, aus vielen meiner Reisen hierher, dass es andere hier gibt, und dass diese ande-
ren sehr gute Freunde sind. In einiger Ferne schwebt ein kreiselformiges etwas in der Luft.
Ich weil}, dass es eine Wohnstiitte fiir Freunde von mir ist. Und ich weiB, dass hinter den
schwarzen Fenstern mich jemand anlédchelt und anzwinkert. Sie wissen, dass ich da bin.
Aber diesmal werde ich nicht mit ihnen in Kontakt treten. Diesmal habe ich etwas anderes
vor. Ich weif} in der Tiefe meines Seins, dass dies einer meiner fundamentalsten Heimat-
planeten ist, aber inzwischen, da ich schon einige Male hier war und nicht mehr so voll-
kommen perplex bin, weifl ich auch, dass ich noch irgendein anderes Zuhause habe. So
vermessen es sich anhort: Ich habe noch ein urspriinglicheres Zuhause als das hier. Und
ich wollte wissen, was passiert, wenn ich von dieser wunderschénen, erfrischenden Hei-
mat loslasse. Ich wagte es, und sagte: ,,Ich lasse von diesem Ort los. Ich mochte nach
Hause®. Der Ozean schien darauf iiberrascht zu reagieren. Er lieB geradezu eine Flutwelle
hochsteigen. Ich lachte. Der Planet verschwamm und verschwand und ich wurde in einen
anderen Weltenraum katapultiert. Hier gab es nichts Solides. Dies war kein Planet mehr,
es war vielmehr irgendein Raum ohne festen Boden oder definitiven Referenzpunkt. Rie-
sige kristallene und geometrische Gebilde schwebten an mir vorbei. Ein Kaleidoskop an
Farben und Formen, die ich zwar noch nie gesehen hatte, aber auch diese waren mir ir-
gendwie vertraut. Trotzdem wusste ich noch nicht richtig, was es mit diesem Ort auf sich
hatte. Irgendetwas gab mir zu verstehen, dass jede dieser geometrischen Formen ein eige-
nes Universum enthielt. Ich brauchte nur auf eines dieser Gebilde zugehen und wiirde in
dieses Universum hineinverschluckt werden. Jedes der Gebilde war fiir sich eine Unend-
lichkeit. Und etwas, das schwer zu verstehen war: Das Innere des Gebildes war irgendwie
groBer als das Gebilde! Dass heifit, es konnte z.B. eine 5 Meter breite Figur an mir Vor-
beischweben, aber wenn ich sie betrat befand ich mich plétzlich in einer Unendlichkeit, in
einem neuen, unbegrenzten Universum. Dann schwebte ein dunkelblauer Kreis auf mich
zu, und ich hatte sofort eine Art Deja-Vu. Ich fithlte mich diesem Kreis innig verbunden.
Ich erkannte ihn wieder! Ich wusste: Wenn ich dort einsteige, bin ich sozusagen in mei-
nem ,,Heimat-Universum®. Ich verstand. Aber ich beschloss hier, die Reise dorthin ein
andermal fortzusetzen, und nun zu meiner gegenwirtigen Heimat, dem Planeten Erde, ir-
gendwo ganz weit weg, zurlickzukehren. SchliefSlich wollte ich mich an dieses Erlebnis
erinnern und fiir ein Buch festhalten. Hitte ich das Universum der blauen Kugel betreten,
hitte ich mich vermutlich in so intensiveri’ Erlebnissen verloren, dass mein bewusster
Verstand gesagt hitte ,,Okay, ich klinke mich jetzt aus und iiberlasse es dem Unterbe-
wusstsein®. Meine Erinnerung daran wire am Morgen des Aufwachens vermutlich ge-
loscht gewesen. So kehrte ich zuriick. Und, wie jeder sehen kann, erinnere ich mich noch
sehr gut an das Ereignis.

Eine Anmerkung fiir angehende Zeitreisende: Ich erldutere diese Beispiele, um dem Leser
zu zeigen, dass es Ebenen der Bewusstheit gibt, an denen alles méglich ist. Von dieser
Bewusstseinsebene aus wire das Zeitreisen ein Kinderspiel gewesen. Ich war derart inten-
siv luzide, dass das, was geschah, lediglich eine Frage meiner Absicht gewesen wiire. Der
eine Weg zur Zeitreise besteht also in der bewussten Absicht, irgendwo hinzureisen (siehe
die ersten zwei Sessions). Der zweite Weg besteht darin, iiberhaupt ersteinmal extrem lu-
zide zu werden, und dann, von diesem sehr machtvollen Standpunkt aus, Entscheidungen
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iiber das Wohin zu treffen. Der einzige Haken, der dabei auftauchen kann, ist, dass Zeit-
reisen von dieser Perspektive aus nicht mehr interessant ist.

Session: In einem Buch Namens ,,Spektrum der Nacht™ (Omega Verlag), in dem es eben-
falls um luzide Trdume ging, wurden 3 oder 4 ,Kraftorte™ genannt, die an so genannten
,Ley-Linien liegen. Das Schlafen an diesen Kraftorten foérdert das luzide und intensive
Traumen. Einer dieser Kraftorte war den Autoren zufolge am Berg Mirnock in Kérnten,
Osterreich. Rate mal, wo ich mich befand, wihrend ich dieses Buch las? Ich befand mich
im Ort Villach, Kérnten, wo ich ein Seminar zu geben hatte. Der Ort, von dem in diesem
Buch die Rede war, war nur 20 Kilometer weit entfernt! Einen erstaunlicheren ,,Zufall“
hatte ich selten erlebt. Diesem ,,Wink des Universums® folgend, entschloss ich kurzer-
hand, in einem Hotel auf diesem Berg zu schlafen. Ich fand das Hotel, das in diesem Buch
erwihnt war, und quartierte mich dort ein.

Resultat: Was als Alptraum begann, entpuppte sich nach und nach, je luzider (bewusster)
ich wurde, als therapeutischer Traum. Anfinglich war ich gerade mal luzide genug, um
das vage Gefiihl zu haben, dass ich wohl trdume. Ich war jedoch weit davon entfernt, ir-
gendeine Kontrolle iiber den Traum zu haben. Gespenstische Gestalten verfolgten mich.
Einmal befand ich mich in meinem Zimmer, wihrend sich unheimliche Wesen um mein
Bett gruppierten, ein anderes Mal war ich am anderen Ende des Planeten und wurde von
Arzten gegen meinen Willen operiert (aus ,,unheimlichen Wesen* wurden mit zunehmen-
der Bewusstheit ,,Arzte). , Jch traume doch, oder? Oder? waren meine Versuche luzide
zu werden. Ich wiederholte die Frage einige Male, und schlieBlich gewann ich etwas Kon-
trolle iiber den Traum. Ich war nun in der Lage, Akzeptanz und Wertschitzung gegeniiber
allem, was passiert, auszustrahlen. Und je mehr ich diese von mir bevorzugte Heilungs-
Formel ausstrahlte, desto klarer wurden mir viele Dinge. Ich werde es hier nicht mitteilen,
weil es sehr privat ist, aber mir wurde plétzlich klar, warum mich diese Wesen verfolgten,
was sie von mir wollten, was mein Leid war. Anfinglich war dieser Traum duBerst bedrii-
ckend, aber es wurde immer angenehmer. Ich befand mich mitten in einem Heilungspro-
zess. Es hatte mit irgendwelchen Vereinbarungen zu tun, die ich scheinbar als Kind ge-
troffen hatte. Ich musste dartiber schmunzeln, als Kind iiberhaupt ,,Vereinbarungen* ge-
schlossen zu haben. Ich erinnerte mich an alles. Am néchsten Morgen wachte ich auf. Ei-
ne Last war gewichen, die ich nicht einmal so richtig bewusst bemerkt hatte. Aber jetzt, da
sie weg war, wusste ich, dass es eine Last war. Manche Probleme bemerkst du erst, wenn
sie weg sind. Ich nehme an, dass wir von manchen Problemen so sehr die Nase voll ha-
ben, dass wir sie tief ins Unterbewusstsein driicken, um sie so ,,nicht mehr wahrzuneh-
men®. Natiirlich beeinflussen sie einen weiterhin von einer tieferen Ebene aus. Nun, in
diesem luziden Traum lieB ich das Problem aufsteigen und konfrontierte mich damit.
Letztlich war der Ausléser zur Heilung die Haltung der Akzeptanz und des Verstédndnis-
ses. Verstindnis und WERTschétzung impliziert, dass ICH irgendeine Verantwortung bei
dieser Sache hatte. Und dieses Verantwortungsgefiihl fithrte mich direkt zu der Erinne-
rung, bei der ich tatséchlich eine Art ,,Zusage* an Wesen gemacht hatte, die aus dem
Blickwinkel eines Kleinkindes vielleicht diister aussehen. Plotzlich wurde mir klar, dass
sie mich nicht heimsuchten, weil sie ,,bose” waren, sondern weil ich, bzw. ein anderer Teil
von mir, sie eingeladen hatte.
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Session: Ich lag im Bett und beabsichtigte 10 Jahre in die Zukunft des Planeten zu reisen.
Ich wollte wissen, was aus dieser Gesellschaft und dieser Erde wird.

Plétzlich erwachte ich und stellte fest, dass das ich getrdumt hatte, dass ich im Bett lag
und beabsichtigte 10 Jahre in die Zukunft des Planeten zu reisen.

An diesem Beispiel siehst du, dass auch ich nach wie vor Tréaume habe, die nicht nur un-
luzide, sondern auch irrefithrend sind. Das Interessante hier ist aber, dass sich meine Akti-
vititen in der Wachrealitit mit denen im Traum vermischen, bzw. mein Unterbewusstsein
integriert auf raffinierte Weise meine Absichten zum luziden Trdumen, indem es sogar
diese zu einem unbewussten Traum macht. Es scheint einen eingebauten ,,Schutzmecha-
nismus“ zu geben, der tatsichlich die Absicht hat zu schiitzen, aber sich dabei oft als Irre-
fiihrung oder Hindernis herausstellt.

Session noch einmal: Ich mochte 10 Jahre in die Zukunft reisen. Vor allem das Jahr 2012
scheint interessant zu sein, folgt man den aus der Esoterik-Szene bekannten Theorien und
Vorhersagen iiber ,groBe Erdverinderungen” zu dieser Zeit (angeblich sagt z.B. der
,,Maya-Kalender* hier ein Ende oder eine Wende voraus).

Resultat: Die ersten 2 Mal als ich diese Absicht kundtat, passierte nichts, bzw. nichts,
woran ich mich erinnern kénnte. Beim dritten Mal, als ich dies beabsichtigte, trdumte ich
jedoch von der Welt im Jahr 2012. Und ich wusste, dass ich trume. Und das Jahr 2012
war nicht so, wie es in den ganzen warnenden Biicher iiber ,,die groBen Erdverinderungen
und Dimensionsspriingen im Jahre 2012¢ beschrieben wird. Es war sogar relativ friedlich.
Ich erkannte, dass ich mich hier nur in eines von mehreren mdglichen 2012 befinde. Viel-
leicht war es das momentan Wahrscheinlichste. Eine sehr wichtige Erkenntnis machte ich
jedoch wihrend dieses luziden Traumes: Es entsprach nicht meinen Vorstellungen oder
Glaubenssystemen davon, wie 2012 sein miisste. Statt dessen trug dieser Traum dazu bei,
dass ich neue Vorstellungen dariiber entwickelte. Ich flog iiber dem Planeten und weitge-
hend, meiner Absicht entsprechend, wurden mir einige Bilder und Infos tiber den Zustand
des Planeten gegeben. Die islamische Welt schien sich mit der westlichen Welt in einem
Zustand der Ruhe und des wirtschaftlichen Austausches zu befinden. Das war erfreulich.
Ebenso schien es China sehr gut zu gehen. Afrika war immer noch von Armut tibersit,
aber-es gab einzelne Lander, die langsam auf ein htheres Niveau heranwuchsen. Diese
Linder dienten den anderen als ,,gute Beispiele, wie es funktioniert“. Es schien nach wie
vor hier und da kleine Unruhen zu geben, aber keine wirklichen Kriege oder Hochgefahr-
zonen mehr. Folgendes wurde mir zu verstehen gegeben: Der Entwicklung in der Techno-
logie zur Uberwachung von Menschen war so fortgeschritten, dass es schwer moglich
war, Unruhe zu stiften. In meinem normalen Wachbewusstsein hitte ich dies als absolut
bedrohlich empfunden. ,,Uberwachungsstaat? Big Brother? Der glédserne Mensch? Das ist
vollig unakzeptabel!“ Aber das hier war ganz anders. Man soll mir nicht bose sein, aber
das hier empfand ich als sehr angenehm. Es war wie eine friedliche Ruhe, die eingekehrt
war, aufgrund dessen, dass jeder mogliche Gewaltherd iiberwacht wurde. Und die Bevol-
kerung schien nicht in ihrer Freiheit oder kreativen Ausdrucksmdoglichkeiten einge-
schrinkt zu sein. Technologie und Computerisiertheit war sehr prisent. Alles war mitein-
ander vernetzt. Die USA schien ein Umweltproblem zu haben, an deren Losung gerade
jeder solidarisch arbeitete. Kérperliche Trigheit und Verdummung, u.a. durch schlechte
Bildung und multimedialen Einflissen, schienen immer noch ernste Themen zu sein.
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Gleichzeitig war New Age, Bewusstseinswandel, Harmonie mit dem Universum, Spiritua-
litdt etc. immer noch stark auf dem Vormarsch. Heutzutage haben viele Menschen das Ge-
fithl, ,,dass die Zeit immer schneller und schneller rast“. Aber hier erschien es mir, als
wollte das Massenbewusstsein die Dinge etwas langsamer angehen. Eine gewisse Sitti-
gung beim Thema ,,schneller, besser, groBer war deutlich zu erkennen. Es gab keine An-
zeichen von einem dritten Weltkrieg, schweren Erdbeben, alles-vernichtenden Seuchen. In
der Tat war alles relativ ,,normal“, fast sogar schon langweilig. Das grofte Krisengebiet
war die Gegend um Indien, Thailand, Pakistan, Nepal, Tibet. Was heute der Mittlere Os-
ten (Israel, Paldstina) ist, schien nun jene asiatische Gegend zu sein. Uberbevélkerung,
Glaubens- und Wertekonflikte, und Drohungen von Regierung zu Regierung schienen hier
an der Tagesordnung zu sein. In Japan wurden mir fantastisch aussehende Stidte auf dem
Meer gezeigt. Aber weiter verwunderlich war es nicht... wo sonst sollte die ganze Bevél-
kerung dieser relativ kleinen Insel hin? Australien und Neuseeland schienen es auBeror-
dentlich gut zu gehen. Australien schien den USA in vielerlei Hinsicht, z.B. Filme, Mode,
Wirtschaft, Technologie, Konkurrenz zu machen. Als wollten sie, dass darstellen, was die
USA einst war. Neuseeland hatte eine rigide Geburtenkontrolle eingefiihrt. Einzig und al-
lein in Siidamerika bemerkte ich, wie dieses ,,Uberwachungssystem* einige dunklere Zi-
ge zeigte. Es gab enorm grofle Geféngnisse die tatsichlich Gruppen von Menschen beher-
bergten, die gegen das System rebellierten. In Chile, Paraguay und Bolivien versuchte
man gerade, jedem Menschen einen Chip zu implantieren, um so bessere Kontrolle in die-
sem Uberwachungssystem zu bekommen. In Kanada lebten eine tiberraschend grofle An-
zahl von Amerikanern, die ausgewandert waren. Darunter auch viele »Selbstversorger-
gruppen’ und ,,Anti-System** Leute. Irgendwie war Kanada ein Land, bei dem es diese to-
tale Uberwachung nicht gab. Warum das so war, war mir nicht klar. Bei Europa bekam
ich den Eindruck, dass es hier ,,okay* ging, etwa so wie heutzutage. Der Uberwachungs-
staat wurde zur Kriminalititsbekdmpfung benutzt, aber trotzdem konnte sich jeder eine
Privatsphire schaffen. Mein luzider oder prophetischer Traum fithrte mich nun zu den ge-
heimeren Aspekten des Spiels auf Erden. Genauso wie frither und heute findet auch in der
Zukunft immer noch eine ganze Menge hinter den Kulissen, hinter dem Riicken der all-
gemeinen Offentlichkeit statt. Dass ich im Wachbewusstsein viele Biicher zu diesen The-
men gelesen habe, liegt zum Teil daran, dass ich davon getriumt hatte und dann in der
Wachwelt nach Bestitigung zu diesen Informationen gesucht habe. So wird im Jahre 2012
z.B. das Wetter manipuliert, ohne dass die breite Offentlichkeit davon erfihrt. So wurde
es mir zumindest im Traum dargestellt. Etwas andere Vorfille die jenseits des ffentli-
chen Blicks stattfinden hingen mit Aktivititen auf dem Mond zusammen. Zwar ist durch-
gesickert, dass auf dem Mond gearbeitet wird, was aber nicht erwéhnt wird, ist, was dort
wirklich getan wird. Ich kann nicht 100%ig definieren, ob es sich bei diesen Eindriicken
um Fantasie-Bilder oder Klartraumwahrnehmung handelt. In einem meiner luziden Triu-
me werde ich versuchen, den Mond in 10 Jahren aufzusuchen.

Momentan, wenn ich mich im luziden Traum darauf konzentriere, empfange ich nur das
Signal, dass dort irgendetwas stattfindet, was vielleicht nicht ganz im Sinne der Gesell-
schaft ist. Nach allem, was ich beobachten konnte, findet das serielle Klonen von Men-
schen nicht, oder noch nicht statt. Wie steht es mit dem beliebten UFQ-Thema? Nach al-
lem, was ich erkennen konnte, ist die Existenz auferirdischen Lebens irgendwie zu einem
normalen Faktum geworden, ohne dass aber ein offizielles gelandetes UFO jemals présen-
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tiert worden wire. Der Konsens scheint der zu sein dass es ,,irgendwo da drauBen® mit
groBter Gewissheit andere Wesen gibt.

Ehrlichkeitshalber muss ich dazu sagen, dass das eben Erzihlte eine Zusammenfassung
von 3 meiner Trdumen zum Thema 2012 war. Interessant ist auch die Tatsache, dass diese
Triume nicht immer mit meinen Glaubenssystemen iibereinstimmten. Manche Forscher
argumentieren, dass luzide Trdume vom ecigenen Glaubenssystem beeinflusst sind. Wie
ich jedoch meine, ist der Teil des Bewusstseins indem alle Vorstellungen (Vor-
Einstellungen) tiber die Realitiit und die Welt gespeichert sind, wihrend guter luzider
Triaume weitgehend aufler Kraft gesetzt. Es ist, als wiirde man alles aus einer héheren Per-
spektive, eine Stufe tiber seinen alltiglichen Glaubenssitzen, betrachten. Sogar als ich die
Uberwachungstaat-Realitit sah, herrschte friedvolles Verstindnis dartiber. Einzig und al-
lein in Siidamerika sagte dieser hohere Teil von mir: ,,Das ist nicht okay, das kann man
auch sanfter machen®. Mein normales Wachbewusstsein wiirde wahrscheinlich vehemen-
ter dagegen sprechen.
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26. Illumination des Bewusstseins

Wir haben in diesem Buch viel tiber Bewusstsein gesprochen. Bewusstsein ist der Haupt-
schliissel zur Meisterung des luziden Trdumens, einer Fihigkeit, die deinem Leben eine
neue Qualitdt geben wird. Deine Fahigkeit im Schlaftraum bewusst zu sein und Fortschrit-
te zu machen, die an Zauberei grenzen, verdoppelt sich, wenn du auch in der Wachrealitit
dein Bewusstsein erweiterst. Deshalb mochte ich zumindest einem Kapitel dem Thema
Bewusstsein in der Wachrealitit widmen, ein Thema, dass fast alle Biicher {iber Triume
einfach ignorieren. Was ist Bewusstsein? Bewusstsein ist genau das, was das Wort aus-
driickt: Sich bewusst zu sein. Ich habe hier eine kleine Ubung fiir dich, die besser als alle
Worte ausdriickt, was ich mit Bewusstsein oder besser Bewusstseinserweiterung meine.

Bewusstseinserweiterung

Betrachte deine Zimmerdecke und bemerke dort etwas, das du bisher nicht bemerkt hast.

Betrachte die Wande deines Raumes und entdecke dort Dinge, die deiner Wahrnehmung

bisher entgangen sind.

* Betrachte entspannt ein Objekt in deiner Umgebung, bis sich Details dariiber enthiil-
len, die du bisher nicht bemerkt hast.

* Betrachte ein weiteres Objekt eine zeitlang mit groBem Interesse, und lerne etwas
Neues iiber dieses Objekt.

* Richte deine Aufmerksamkeit aus dem Fenster auf deine Nachbarschaft und finde et-
liche Dinge, die du bisher nicht oder nicht richtig wahrgenommen hast.

e Richte die gesamte Aufmerksamkeit fiir einige Sekunden nur auf das, was du horst.

* Richte die gesamte Aufmerksamkeit fiir einige Sekunden nur auf deinen Kérper. U-
berflute den Koérper mit Aufmerksamkeit.

e Lemne einen Satz aus einer Fremdsprache.

¢ Untersuche im Internet eine Website zu einem Thema, das du noch nie beriihrt hast.
Benutze deine Vorstellungskraft, um ein Gefiihl zu erschaffen, das du so noch nie ge-
fuihlt hast.

* Beobachte einige Minuten mit geschlossenen Augen deinen Gedankenfluss sehr ge-
nau. Bemerke das Verhalten und den Inhalt deiner Gedanken genauer als sonst.

¢ Werde dir unerledigter Projekte und Dinge bewusst, indem du sie aufschreibst.

e Werde dir deiner Wochenziele bewusst, indem du sie aufschreibst.

*  Werde dir deiner tdglichen Handlungen bewusst, indem du aufschreibst, was du heute
getan hast.

¢ Werde dir deiner Automatismen bewusst, indem du den ganzen Tag lang alles, was
du tust, vorher bewusst verbal ankiindigst. Wenn du dich dabei erwischst, irgendet-
wasg Zu tun, was du nicht angekiindigt hast, dann tue genau das bewusst (kiindige es
nun bewusst an und tue es. Beispiel: Du erwischt dich dabei, dir unbewusst eine Ziga-
rette angeziindet zu haben. Mache die Zigarette aus. Dann sage: ,Ich werde mir jetzt
eine Zigarette anztinden®. Dann ziinde dir eine Zigarette an

¢ Das Werkzeug, das du nun trainiert, ist Bewusstsein. Andere Worte oder verwandte
Werkzeuge: Wahrnehmung, Aufmerksamkeit, Achtsamkeit. Meiner Meinung nach
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sind sie die Basis von allem. Es ist nicht so, dass Unbewusstheit nicht ebenfalls einen
Nutzen hat. SchlieBlich mdchtest du dich nicht jedes Mal beim Autofahren auf jeden
cinzelnen Schritt konzentrieren miissen und tiberlisst es deshalb den eingetibten und
inzwischen unbewusst oder halbbewusst ablaufenden Handlungen. Doch ist fiir die
spirituellen Fortschritte, von denen in diesem Buch die Rede ist, unbedingt eine Stei-
gerung der Bewusstheit notig. Ohne Bewusstsein und Bewusstwerdung wirst du
nichts Neues lernen, sondern nur das sehen, was dir deine automatisierten Denk- und
Verhaltensmustern vorschreiben.

Skala der Bewusstseinszustinde

Nachfolgend méchte ich dir ein Denksystem zeigen, das mir personlich in meiner spiritu-
ellen Lebensreise stark weitergeholfen hat. Es handelt sich um die ,,Skala der Bewusst-
seinszustinde®, iiber die du ausfiihrlichere Informationen in meinem Buch ,,Illumination
des Bewusstseins® (erscheint 2006) oder im Buch ,,Ebenen des Bewusstseins“ von David
Hawkins findest. Meine Version der Skala vereint verschiedene dhnliche Skalen, u.a. de-
nen von David Hawkins (Kinesosologie), Don Elkins (Spiral Dynamics), Harry Palmer
(Avatar-Kurs), Ruth Minshull (Emotionsskala), Elizabeth Kiibler Ross (Nahtodesfor-
schung), Richard Bandler (Begriinder des NLP). Obwohl die Skala aussieht, als griinde sie
auf einer dualistischen oder linearen Sichtweise, ist sie nicht unbedingt so zu verstehen.
Sie ist als Orientierungsmodel! zu verstehen. Untersuche die Skala zunichst selbst, bevor
du weiter liest. Moglicherweise hast du ein paar Erkenntnisse dariiber, bevor ich weiter
unten dartiber spreche.

1000 Erleuchtung

800 Reines Sein

700 Leichtigkeit des Seins

600 Friede

550 Freude, Gliickseligkeit

500 Liebe

450 Macht, Ursprung, Ursache-Sein

425 Kreativitit, Kreativismus, Asthetik

400 Intelligenz, Klarheit, Wissen

375 Akzeptanz, Wertschitzung, Dankbarkeit

350 Begeisterung, Enthusiasmus

325 Bereitwilligkeit, Aktionsfreude

300 Neutralitiit, Gelassenheit

275 Interesse, Aufmerksamkeit

250 Mut

225 Konservatismus

200 Langeweile

180 Stolz

160 Antagnonismus, Gegen-Sein

150 Wut, Gewalt, Dominanz

140 Begierde, Bediirftigkeit

130 Gefiihlskalte
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120 Angst

100 Trauer, Selbstmitleid

80 Apathie

40 Schuld

20 Scham

0 Bewusstseinstod

-10 Psychose, Alptraumhafte Eindriicke
-20 Ohne Ausweg

-50 Sklaventum

-100 Unterwelt

Zusammenfassung wichtiger Axiome:

Im Verlaufe eines Heilungsprozess (im Rahmen von Coaching oder hoch entwickelter
Therapieformen) ist dies die allgemeine Reihenfolge der emotionalen und mentalen Zu-
sténde, die jemand von unten nach oben durchlduft (wobei es natiirlich Ausnahmen und
,,Uberspringen“ von Zustinden gibt). .

Jeder Bewusstseinszustand erféhrt eine andere ,,Wahrheit” und Wahrnehmung der Reali-
tét.

Jeder von uns hat eine ,,Grundschwingung®, das ist der Zustand, in dem wir uns die meiste
Zeit befinden. Von dieser ,,Mitte” aus haben wir ein durchschnittliches ,,Niedrigstlevel
und ein durchschnittliches ,,Hochstlevel. Hast du beispielsweise deine ,,Grundschwin-
gung™ als ,,200 Langeweile” ermittelt, ist dein Hochstzustand bei etwa 400 und dein Nied-
rigstzustand bei etwa 100. Die ,,Grundschwingung* setzt sich aus Folgendem zusammen:
Bisherige oder ,,vergangene” Erfahrungen (eingefrorene Gedanken und Gefiihle), eigene
Glaubenssitzen und Einstellungen, Fokus der Aufmerksamkeit, Umgebung und Umgang,
eigene Absichten, das was du sprichst und tust.

Jeder von uns hat soziale Maskenidentititen, das ist der Bewusstseinszustand, den wir fiir
verschiedene Anlédsse zu sein vorgeben. Stecken wir z.B. auf der Grundschwingung ,,100
Trauer” fest, wiirden wir diese zu einem gesellschaftlichen Anlass wahrscheinlich nicht
Ausdriicken, sondern z.B. ,,300 Gelassenheit” vorspielen. Das Tragen von ,,Maskenidenti-
titen* oder der Versuch, einen Zustand aufrecht zu erhalten, den wir im Inneren nicht
wirklich haben, kostet sehr viel Energie.

Jeder von uns durchlduft im Laufe eines Lebens oder sogar eines einzigen Tages jeden
dieser Zustinde mehrmals. Das Problem ist nicht das Innehaben eines Zustandes, sondem
das ,,chronische Feststecken® auf einem Zustand iiber lingere Zeit.

Die urspriingliche Skala fiihrt weiter nach oben und weiter nach unten. Die Kurzfassung
enthalt die auf diesem Planeten am hiufigsten auftretenden Zustinde.

Ein Seinszustand, der unterdriickt wird, fithrt auf der Skala zu den ndchsten Zustinden
nach unten. Ein Seinszustand, der bereitwillig erlebt und akzeptiert wird, fiihrt auf der
Skala zu den nichsten Zustinden nach oben. Wird beispielsweise Wut (150) mehrmals
unterdriickt, wird daraus Gefithlskilte (130). Wird beispielsweise Aktionismus (325) voll-
kommen zugelassen und durchlebt, wird daraus Begeisterung (350). Das widerstandslose
Erleben einer Emotion befreit von der Emotion. Das Unterdriicken einer Emotion ver-
starkt und bindet dic Emotion.
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Eine andere Methode auf der Skala zu steigen, ist es, einen Zustand 1 - 3 Stufen dariiber
zu fokussieren. Befindet sich jemand beispielsweise auf ,,Angst™, kann er sich mit ,,Wut*
aus seinem Zustand herausholen. Befindet sich jemand auf ,Konservativ®, kann er durch
LMut* oder ,,Interesse® in der Skala steigen. Befindet sich jemand bei ,,Intelligenz®, kann
er mit ,,Liebe* auf der Skala steigen. Wenn du jemand anderen aus einem Zustand erhe-
ben méchtest, funktioniert es nicht, eine zu hohe Schwingungsebene einzunehmen. Hilfst
du jemanden, die Treppe zu klettern, holst du ihn da ab, wo er ist, oder gehst ein bis 3 Stu-
fen hoher, nicht 10.

Wenn diese Skala auf zwei Hauptzustinde reduziert wire, blieben ,,Angst™ und ,,Liebe*
iibrig. Alle anderen Zusténde sind Modifikationen und Variationen dieser zwei Zusténde.
Alle Bereiche unter 200 griinden auf ,,Angst” und zichen Lebensenergie, fithren nach un-
ten zu Verfall und Tod. Alle Zustinde iiber 200 geben Lebensenergie, fithren nach oben,
zum Leben hin.

Je hoher auf der Skala jemand ist, desto fihiger und bewusster ist er. Zustinde 0 - 199
sind die ,,unteren Zustinde*. Hier ist ein Mensch reaktiv statt aktiv, Wirkung statt Ursa-
che, fremdbestimmt statt selbstbestimmt. Zustinde 200 - 325 sind die ,,mittleren Zustin-
de“, die eine Mischung aus den Grundzustinden ,,Angst und Liebe® sind. Hier ist der
Betreffende mal aktiv mal reaktiv, mal selbstbestimmt, mal fremdbestimmt. 350 - 600
sind die ,,positiven Zustinde“, bei denen der Betreffende tiberwiegend selbstbestimmt
lebt. Zustinde iiber 600 sind jenseits dualer oder linearer Sichtweise.

Die ,,Grundschwingung®, die du ausstrahlst, beeinflusst, was du als Realitit erlebst, wel-
che Menschen, Erfahrungen, welches Einkommen und welche Situationen du in dein Le-
ben ziehst.

Nur weil du ,,untere Stufen” erlebst, bedeutet das nicht, dass das deine Grundschwingung
ist. Je hoher deine ,,Grundschwingung®, desto schneller kommst du aus untere Stufen her-
aus. Je tiefer deine ,,Grundschwingung®, desto ldnger verweilst du darin.

Jeder von uns hat innere Personlichkeitsanteile, die auf unteren Stufen sind. Diese auf die-
sen Stufen eingefrorenen Anteile zu befreien, ist eine der Aufgaben von Bewusstseinsar-
beit / Energiearbeit und setzt neue, bisher nicht verfiigbare Energie frei.

Auf einer Ebene iiber 450 ist keine Bewusstseinsarbeit erforderlich. Zwischen 200 und
450 ist Bewusstseins- und Mentaltraining hilfreich. Zwischen 100 und 199 ist Therapie
hilfreich. Zwischen 0 und 100 ist drztliche, medizinische und sozialpddagogische Betreu-
ung hilfreich. Unter 0 ist die Polizei hilfreich.

Ein interessanter Prozess besteht darin, bewusst jeden Zustand von unten nach oben in-
nerhalb einer Meditation zu durchlaufen.

Kurzbeschreibung der mentalen- und emotionalen Seinszustinde:

20 Scham

Allgemein: Will sich verstecken, will nicht gesehen werden, mochte sterben, hat schreck-
liche Angst. Nimmt die Welt als irreal wahr. Stellt sich dumm oder tot, um anderen aus-
zuweichen und Gefahren zu vermeiden. Hat méglicherweise Dinge getan, fiir die er sich
selbst nicht vergibt. Unterdriickt Dinge in so tiefe Schichten des (Unter)bewusstseins, dass
sie so unbekannt sind, er nicht einmal weil3, dass er sie nicht weill. Wenn er noch mehr
unterdriickt, sinkt er tiefer in Bereiche der Neurose, Psychose und alptraumhaftere Reali-

142



titen. Wenn jemand iiber mehrere Jahrzehnte in diesen Bereichen verweilt, wird er ein
Fall fir die Psychiatrie.

30 Schuld

Allgemein: Fihlt sich schuldig, beschuldigt andere. Seine Realitét dreht sich um Verach-
tung, Rache, Bestrafung, Beschuldigung, Selbsterniedrigung, Erniedrigung. Wenn der
Betreffende zu lange auf dieser Bewusstseinsebene verweilt, wird er ein Fall fiir die Poli-
zei und Justiz.

50 Apathie

Allgemein: Kein Interesse, kein Antrieb, keine Verantwortung, keine Perspektive, keine
Ziele, keine Liebe, keine Gefithle, keine Reaktion. Abgestumpftheit. Sinnlosigkeit. Hoff-
nungslosigkeit. Trigheit und Schwere. Diese Person hat bereits aufgegeben und abge-
dankt. Sie ist nicht depressiv, sondern bereits unter dem Bewusstseinszustand der Depres-
sion. Kaum aktionsfshig. Redet kaum, hért kaum zu. Kleidung, Zustand von Mobel etc.
vollkommen vernachlassigt. Negative Gleichgiiltigkeit. ,,Ich kann nicht, es geht nicht, ist
doch alles scheiflegal“. Manche , spirituelle Lehrer” die Gelassenheit und Zufriedenheit
vortduschen, befinden sich in Wirklichkeit auf dieser ziemlich energielosen Bewusstseins-
ebene. Der Gleichmut eines 600ers oder die Zufriedenheit eines 190ers ist nicht zu ver-
wechseln mit dem volligen Desinteresse des 50ers. Therapie oder Hilfe erweist sich als
sehr schwer. Beriihrungen und Kontakt zur Auienwelt helfen. Verbindung mit Trauer (die
néchsthohere Ebene) wire hilfreich. Jemand, der zu lange auf dieser Schwingungsebene
verweilt, wird sich bald im Obdachlosen oder Drogenmilieu befinden. (Drogen erhdhen
die Bewusstseinsebene voriibergehend - ,.endlich Erleichterung!®, mit einem nachfolgen-
den Bumerangeffekt auf eine noch niedrigere Stufe).

60 Depression, 70 Traurigkeit

Allgemein: Selbstmitleid. Lustlosigkeit, Antriebslosigkeit, schwere, Trauer. Unterwiirfig-
keit. Bediirftigkeit. Spricht in einem traurigen oder apathischen Ton. Braucht langer, be-
vor er Fragen beantwortet. Liigt und ,,macht Szenen®, um Mitleid zu erheischen. Leicht
von duBeren Einfliissen tiberwiltigt. Sieht wenig Hoffnung. Bricht sehr leicht in Trianen
aus. Weint Verstorbenen auch noch nach 5 Jahren hinterher. Selbstzweifel.

100 Angst

Allgemein: Alles ist gefihrlich. Angstlichkeit, Nervositit, Angespanntheit, permanente
Skepsis, tibertriebene Vorsorge, Unsicherheit. Da er Angst davor hat, seine Verachtung
offen zu zeigen, ldstert er gerne hinter dem Riicken anderer. In vielen Fillen unfihig,
kompetent und konzentriert zu arbeiten. Zerstreute Aufimerksamkeit. Flucht.

130 Begierde

Allgemein: Unerfillltes Verlangen, Begehren, Brauchen. Versklavt von der eigenen Be-
durftigkeit. Aufmerksamkeit wird von Beschéftigungen aufgesaugt, die weder wichtig
noch dringend sind. Manchmal véllig gefiihlskalt, eingefroren und Selbstsiichtig.

150 Wur

Allgemein: Rage, Zorn, Gefiihlsausbriiche, Aggression. Beherrscht durch Wut Menschen
auf Bewusstseinsebenen unter ihm. Ist zwar handlungsfihiger als Ebenen weiter unten,
aber oft auf destruktive Weise. Spricht hiufig iiber Zerstérung, Hass und Tod. ,,Ich habe
Recht, andere haben Unrecht®. Nimmt schlechte Nachrichten sehr ernst, filtert gute Nach-



richten aus. Mochte dominieren. Benutzt gerne Strafandrohungen. Kann korperlich ag-
gressiv sein.

160 Antagonismus.

Allgemein: Verbale Aggression. Chronisches Rechthaben. Chronisches Schlechtmachen
anderer. Beschwert sich tiber alles. Macht die Realitdten und Standpunkte héherer Ebenen
schlecht. Verteidigt eigene Realitdt. Dauernder verbal ausgedriickter Zweifel. Kritisiert.
Wihrend untere Ebenen sich selbst schlecht machen, macht diese Ebene andere schlecht.
Wihrend untere Ebenen zuviel Angst haben, negativ iiber andere sprechen, driickt diese
Ebene ihre Unzufriedenheit zumindest aus. Wihrend der 150er auch kérperlich aggressiv
werden kann, beldsst es diese Ebene zumindest bei der verbalen Gewallt.

170 Stolz

Allgemein: So wie alle anderen Ebenen unter 200 liegt der Hauptfokus auf der Vergan-
genheit. Schaut auf andere Menschen herab. Ist stolz darauf, sich {iber die Ebenen unter
170 erhoben zu haben. Extremst konservativ. Patriotisch. Verschlossen. Stolz auf die er-
folge vergangener Tage. Hilt an Dingen fest.

190 Langeweile

Allgemein: Auf 190 ist es Monotonie bei unterschwelliger Unzufriedenheit, auf 200 ist es
Langeweile bei unterschwelliger Zufriedenheit. Gleichgiiltig. Auf der Suche nach Unter-
haltung. Verbringt viel Zeit mit Fernsehen. Zu Aktion fihig, aber selten zielgerichtet. Zu
Interesse fihig, aber selten bestindig. Faul. Erlaubt andere Standpunkte. Wirkt gelassen.
Fithrt ,,normales Leben®. Fithrt Smalltalk und leichte Unterhaltungen die nirgendwo hin-
fithren. Weder ablehnend noch zustimmend. Sinn fiir Humor vorhanden. Braucht keine
Unterstiitzung von anderen. Kleidung, personlicher Besitz ist etwas vernachlissigt. Der
Unterschied zum Zustand der Apathie (50) ist eine relative Zufriedenheit. In seiner Ge-
genwart fithlt man sich einigermafien wohl. ,,Alles ist okay*.

200 Konservativ

Allgemein: Fiihrt ,,ordentliches Leben®. Finanzielles Einkommen meist gut. Autorititsho-
rig. Wissenschaftsgldubig. Legt wert auf Familie, gute Kleidung, Sauberkeit, Beschau-
lichkeit. Aus der Sicht héherer Ebenen relativ langweilig, aus der Sicht unterer Ebenen
sehr stabil. Ist zur Aktion fihig. Begrenzte Fihigkeit zur Fantasie. Anerkennt die Existenz
anderer Realitéten, bleibt jedoch skeptisch oder braucht ,Beweise®. Andert sich nur schr
langsam. Offnet sich nur sehr langsam neuen Ideen. Bekommt Unterstiitzung durch intel-
lektuelle Vernunft* und ,,Verbindungen® oder ,,Kontakte*. Seine grofite Herausforderung
ist die néichst hohere Ebene ,,Mut*.

210 Mut

Allgemein: Relativ positive Lebenseinstellung. Erprobt seinen Mut im Sport, beim ande-
ren Geschlecht, im Beruf. Ist stets im Begriff ,,auszubrechen®. Sehnt sich nach der Freiheit
hoherer Zustinde. Méchte den unteren Zustinden entkommen. Offen fiir Neues. Dieser
Bewusstseinszustand ist oft das Zwischenstadium eines Konservativen, dessen Bewusst-
sein sich gerade erweitert.
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280 Interesse

Allgemein: Interesse. Aufmerksamkeit. Produktiv. Aktionsfihig. Vielseitig aufgeschlos-
sen. Lernbereit. Spricht auch iiber andere Realitéten, ,.tiefere“ Ideen. Versteht und akzep-
tiert die Realitdt anderer. Kann andere Standpunkte einnehmen. Kompetent. Intelligenz.
Kommuniziert geme. Kann kreativ denken. Kann bis zu einem gewissen Grad Verantwor-
tung iibernehmen und Menschen fithren.

310 Bereitwilligkeit
Allgemein: Starkes Interesse an sich selbst, anderen Menschen und der Welt. Extrover-
tiert. Aufgeschlossen. ,,Auf geht's!* — Einstellung. Kann sich gut konzentrieren. Leben-

dig. Teambereitschaft. Ist in der Lage bestéindig und produktiv zu arbeiten. Ist meist in
hervorragender kérperlicher und geistiger Verfassung. Kann leicht zwischen Fakt und
Fiktion unterscheiden. Sucht nach verschiedenen Standpunkten und einer Verinderung
seiner Realitit. Kann Verdnderungen leichter verarbeiten. Sagt ,,Ja* zum Leben. Die auf
der Skala nicht gezeigte Zwischenstufe 330 ist ,,Begeisterung®. Jemand auf dieser Be-
wusstseinsebene ist sehr leicht zu begeistern, fithlt sich meistens gut, kann leicht Verant-
wortung tibernehmen, Ideen in die Tat umsetzen, und Erfolge zustande bringen. Getrieben
von seinem Enthusiasmus und positiven Lebenseinstellung ist der 330er der Prototyp des
HErfolgsmenschen®.

350 Akzeptang

Allgemein: Diese Ebene beinhaltet Dinge wie Wertschitzung des Lebens und anderer
Menschen, authentische Dankbarkeit, und dem Annehmen von Dingen, so wie sie sind.
Menschen auf dieser Stufe kdmpfen weniger gegen Dinge an, sondern flieBen mit ihnen
mit. Sie sind so besser in der Lage, Dinge nach ihren eigenen Vorziigen umzuwandeln.
Sie benutzen keine Gewalt, um etwas zu erreichen, sie reduzieren den Widerstand. Ent-
spannung, Schonheit und Harmonie sind Nebeneffekte dieser Ebene.

400 Vernunft

Allgemein: Dies ist nicht die blinde Wissenschaftsgliubigkeit des Konservativen, sondern
die Ebene des Wissenschaftlers, Forschers, Genies. Jemand auf dieser Ebene ist neugierig,
mochte lernen und das, was er gelernt hat, der Welt beitragen. Er weil3 iiber eine Vielzahl
von Themen, Standpunkten und Realitdten Bescheid. Wissen ist auf dieser Ebene der
Hauptfokus. Es ist ein grofer Sprung gegeniiber den Ebenen darunter, kann aber gleich-
zeitig auch ein Hindernis auf dem Weg zu héheren Ebenen der Spiritualitit, Kreativitit
und Liebe sein. ,,Spirituelle Menschen®, die jedoch diese Ebene des gesunden Menschen-
verstandes und der Intelligenz iiberspringen, werden sich schwer tun, in ihren ,,spirituellen
Hohen® zu bleiben. Die gesunde Skepsis, Menschenkenntnis und das vielseitige Interesse
der 400er Person bewahren ihn vor der Scharlatanerie, dic mit ,,spirituellen Themen ge-
trieben wird.

450 Kreativitiit

Allgemein: Dies ist die Energieebene der Kiinstler, Tinzer, Akrobaten, exzellenter Schau-
spieler. Zwischen 400 und 500 befinden sich (wie ich in einer anderen ,,erweiterten Skala“
erldutere) auch die Zwischenstufen ,Macht® und ,,Aktion“. Es befinden sich hier sehr fi-
hige Menschen, die in der Lage sind, Fantasie und Imagination in Tat und Realitit umzu-
setzen. Dies ist die Ebene der echten ,,Realitiits-Erschaffer. ,Ich reagiere nicht auf die
Welt, die Welt reagiert auf mich“. Wihrend Ebenen unter 200 vergangenheitsorientiert



sind, sind Ebenen bis 500 zukunftsorientiert. Ebenen dartiber sind gegenwartsorientiert
(,,Im Fluss*). Die Ebene der Kreativitit und der Macht ist der héchste Zustand des aktiven
Egos.

500 Liebe

Allgemein: Dies ist die Ebene echter, bedingungsloser Liebe. Leute unterer Stufen versu-
chen diese Ebene nachzuahmen, indem sie sich ,,verlieben®. Das ,,Verliebt-Sein“ hilt je-
doch nur kurzzeitig an, wenn es von dueren Quellen abhiingig gemacht wird. Auf einer
authentischen 500er Stufe ist man derart von Liebe durchdrungen, dass die Gegenwart ei-
ner solchen Person tatséichlich heilend auf andere wirken kann. Etliche Leute, die vorge-
ben, auf dieser Stufe zu sein, kénnen sie nur voriibergehend schauspielern. Du weil}t, dass
sich jemand auf dieser Stufe befindet, wenn sich dein Seinszustand in seiner Gegenwart
spontan erhoht, Diese Energieschwingung ist derart hoch, dass sie jede der unteren spon-
tan heilen kann. Aus einer ausgleichenden Perspektive gesprochen: Eine 500er Person
macht sozusagen 100 000 Personen auf Stufen unter 200 wieder ,,wett”, und zwar im Sin-
ne der Weltenergie im ganzen.

550 Freude

Allgemein: Die Ebene von Freude, Gliickseligkeit, Leichtigkeit, Gelassenheit, Humor. Die
meisten von uns verweilen hier nur voriibergehend. Ab dieser Bewusstseinsstufe wiirde
man wahrscheinlich aufthdren, Skalen und Tabellen wie diese voll ernst zu nehmen. Bis
hierhin ist es niitzlich. Ab hier beginnen sich ganz langsam Dualitdten aufzuldsen.

600 Friede

Allgemein: Je hoher die Skala steigt, desto weniger gibt es liber die Zustdnde zu sagen.
Von diesem Zustand schwirmen viele, aber die wenigsten erfahren ihn tiber langere Zeit.
Innere Ruhe, die mehr ist als nur Zufriedenheit. Selige Stille, auch in einer lauten und
chaotischen Welt.

700 Reines Sein ,
,Reines Sein“, ,,Reine Beobachtung™ , Reine Wahrnehmung® sind Versuche, zu beschrei-
ben, was hier stattfindet. Dualititen entfallen.

1000 Erleuchtung.

Auch’ hieriiber mehr anderswo. Interessant ist jedoch, dass man die Skala durchaus noch
mit irdischen Worten bis 10 000 fiihren kénnte. ,,Erleuchtung® ist folglich nicht ,,Die Kro-
ne allen Seins®, sondern bestenfalls einer der erweiternsten Zustinde, die man als Mensch
erleben kann.



27. Das Tor zur Unendlichkeit

Das Tor zur Unendlichkeit ist gedffnet und du bist eingeladen, hindurchzugehen. Vor dir
liegt die VerheiBung der Erfiillung, zumindest ein paar der menschlichen Sehnsiichte, mit
denen wir geboren werden und die uns fiir den Rest unseres Lebens begleiten. Die spiritu-
clle Erfahrung des Lebens ist eine andere als die eines Werbeversprechens oder Vergnii-
gungsparks. Sie kostet nichts, sie nutzt sich nicht nach ein paar Runden ab, und sie ent-
tduscht dein Vertrauen nicht. Da sie dein innerster Kern, deine wahre Natur ist, musst du
nichts opfern, um sie zu erreichen, du bist sie bereits. Deine spirituelle Natur ist der Teil
von dir, der Wunder kennt, Liebe lebt, Freude hat. Er ist das Ich hinter all den anderen
Ichs. Es ist das Ich, das in keiner Weise von den ,,Aufs und Abs der Welt* gezeichnet ist,
sondern immerwéhrend gleich einer Sonne machtvoll strahlt. Es ist nicht der Teil von dir,
der Resignation als ,,Vernunft“ erklért, Apathie als ,,Reife durchgehen ldsst, Mitleid als
,~Liebe* bezeichnet oder Weisheit mit ,,Wissen* verwechselt. Es ist der Teil von dir, der
das Hochste, was du denken und fiithlen kannst, repriisentiert. Bei jedem deiner héchsten
Gedanken und Absichten verbindest du dich automatisch mit diesem inneren Selbst. Dein
hoheres Selbst ist nicht auf deinen Korper beschrinkt. Nicht der Kérper enthilt die Seele,
sondern die Seele enthilt den Kérper. Er ist der einzige Teil von dir, der unbeschrinkten
Zugang zur Unendlichkeit hat. Die Unendlichkeit ist die Spielwiese der Seele. Die Seele
erschafft ein Universum und tritt dann selbst als Erfahrender hinein, verliert sich im Uni-
versum, spielt das Spiel. Wenn sie mit dem Spiel zuende ist, das erfahren hat, was sie zu
erfahren beabsichtigte, besteigt oder erschafft sie sich ein neues Spiel. Die Seele ist von
Natur aus spielerisch und leicht, nicht ernst und schwer, auBler sie spielt gerade ,,ernst und
schwer®. Fiir einen Schnellzugang zur Welt der Seele empfehle ich dir entweder absolute
Stille, absolute Gedankenintensitit oder absolutes Klartrdumen.

Ende des Filmes und Abspann

Literatur iiber das Luzide Triiumen

Stephan LaBerge / Lucid Dreaming

Stephan LaBerge / Exploring the World of Lucid Dreams
Patricia Garfield / Creative Dreaming

Paul Tholey & Kaleb Utecht / Schopferisches Triumen
Franz Bludorf & Grazyna Fosar / Spektrum der Nacht

Allgemeine Literaturempfehlungen zum Thema Bewusstsein
Bashar channelled by Daryl Anka / Blueprint for a Change
Frederick Dodson / Reality Creation

Frederick Dodson / High werden ohne Drogen

Elan channelled by Andrew / Your Power on a Plate

David Hawkins / Ebenen des Bewusstseins

Serge Kahili King / Instant Healing

Allgemeine Literaturempfehlungen zum Thema Fernwahrnehmung, Zeitreisen & AKE
Joseph McMoneagle / Mind Trek
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Robert A. Monroe / Der zweite Korper

Frederick Dodson / Astralreisen

Frederick Dodson / Zeitreisen

Joseph McMoneagle / The Ultimate Time Machine
J.W. Dunne / An Experiment with Time

Beispiele Traumatmosphdrischer Literatur

Lewis Caroll / Alice in Wonderland

Carlos Castaneda / Die Kunst des Triaumens

Carlos Castaneda / Reise nach Ixtlan

Robert A. Wilson / Cosmic Trigger

Douglas Adams / Per Anhalter durch die Galaxis (5 Biicher)

Beispiele Traumatmosphdrischer Musik (von mir privat benutzte Musik zur Indugie-
rung luzider Triume)

Sigur Ros / Aegytis Byrun

Blank & Jones / Relax

Monika Kruse@Voodooamt / Panorama

The Gentle People / Soundtracks for Living
Twin Peaks / Soundtrack

Synchronicity Foundation / Sounds of Source
Enya / Shepherd Moon

Air / Moon Safari

William Orbit / Pieces in a Modern Style
Sphongle / Tales of the Inexpressible

Beispiele Traumatmosphdrischer Filme

Vanilla Sky (USA 2001, mit Tom Cruise)

Hinter dem Horizont (USA 1995, mit Robin Williams)
Mullholland Drive (USA 2000, von David Lynch)
Waking Life (USA 2001)

Im Rausch der Tiefe (Frankreich 1988)

Informationen iiber den Autor

Frederick Dodson, geb. 1974 in den USA, ist der Autor von bisher 12 Biichern zu Themen
des Bewusstseins und der Weiterentwicklung menschlichen Potentials. Er lebt in Miin-
chen und hélt Seminare zu den Themen Sprachen (www.quicklearning.de), und Coa-
chings im mentalen, emotionalen und spirituellen Bereich (www.oceanofsilence.com).
Leser erreichen ihn unter der Email-Adresse PlanetEyeS@aol.com.
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