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Dieses Buch beschäftigt sich mit einer ganz beson- 

- deren Form von Träumen, mit Träumen, in denen 
man sich bewußt ist, daß man träumt Luzide 
Träumer erleben die phantastische Welt ihrer 
Träume mit völlig wachen Sinnen. Sie erkennen 
die Bedeutung des Geträumten bereits im Traum, 
können in Dialog mit den Traumgestalten treten 

und das Traumgeschehen willentlich verändern.
Indem derTräumer sich mit den Gestalten konfron­

tiert,- die in seinen Träumen auftauchen, indem er 
mit ihnen spricht, erkennt er sie als abgespaltene 
Teile seiner eigenen Persönlichkeit, die sein 
Erleben und Verhalten positiv oder negativ beein-. 
Aussen. Im luziden Träum haben wir außerdem 

Zugang , zu einer Ebene, die in der Esoterik als 
Kausalkörper bezeichnet wird. Hier spielt sich das 

»eigentliche“ Geschehen ab, das hinter den Gedan­
ken und Gefühlen steht, denen wir im Wachzustand 

unsere Entscheidungen zuschreiben. Erkenntnisse, 
die im Traum gewonnen werden, und Entscheidun­

gen, die man dort trifft, haben eine viel tiefgreifen­
dere Wirkung als wachbewußt erlangte. Auch 
Krankheiten undHeilungsprozesse kündigen sich 

auf dieser Ebene an, lange bevor sie sich körperlich 
manifestieren. Luzide Träumer sind also in der 
Lage, Erkrankungen zu erkennen und zu verhin­
dern, bevor sie zum Ausbruch kommen. Nicht 

zuletzt ist der luzide Traum ein Zustand, in dem wir 
offen sind für die Begegnung mit höheren Wesen­

heiten, die unsere persönliche und spirituelle Ent­

wicklung fördern. Schon immer hat es Menschen 

gegeben, die keinen leiblichen Guru oder Meister 
hatten, sondern »nur« einen, der sie im Traum 
besucht, Ob solche Traumlehrer real existierende 
Menschen sind1, die die Fähigkeit haben, anderen 

Menschen im Traum zu erscheinen, oder Ob es sich 
umMafiifestationeneigener Persönlichkeitsanteile 

handelt, spielt dabei keine Rolle.
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Vorwort

Als Jayne Gackenbach und Jane Bosveld dieses Buch schrie­
ben, haben sie allen Menschen, die an ihrem Innenleben inter­
essiert sind, einen großen Dienst erwiesen. Die moderne 
Schlafforschung hat uns gezeigt, daß der Mensch etwa 20 
Prozent seines Schlafes im Zustand des Träumens verbringt, 
bei acht Stunden Schlaf bedeutet dies also etwa eineinhalb 
Stunden für das Träumen. Könnte man dabei eventuell die 
bewußte Qualität dieses Traumlebens spürbar anheben, die 
Träume also unserem Tagesleben zuschlagen, dann wäre dies 
so, als wenn unsere Lebenserwartung sich um knapp 10 Pro­
zent gesteigert hätte. Das wäre doch ein ziemlicher Fort­
schritt! Worin könnte dieser qualitative Sprung bestehen?

Aus der Sicht unseres Wachzustandes sind die meisten 
träume, um es unverblümt zu sagen, eine recht stupide Ange­
legenheit. Wir sind in ihnen geistig nicht ganz klar. Wir schät­
zen vor allem die Realität unserer erlebten Situation nicht 
richtig ein, nämlich daß wir gerade träumen und uns nicht in 

ei uns geläufigen (physikalischen) Welt bewegen. Auch 
aben wir nicht die vollen Kräfte und Fähigkeiten unseres 
achzustandes, beispielsweise des Beobachtens, des 
cdächtnisses, der Vernunft, der Willenskraft und so weiter, 
nd obwohl Träume manchmal unangenehm oder Schlicht­

ung langweilig sind, fällt es uns normalerweise im Traum 
nic t ein, etwas gegen die frustrierende Situation zu tun. Eine 
entsprechende Erfahrung im Wachzustand könnten wir aber 
^1/lt a^an<^ern- Ehrlich, wohl können Sie viele Dinge über 
jl.C selbst lernen, wenn Sie Ihre Träume retrospektiv deuten, 

!es a^so später im Wachzustand tun, im gerade erfahrenen
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Traum ist man aber blind, frustriert und ohne Vernunft, ver­
glichen mit dem Wachbewußtsein.

Im Jahre 1913 teilte der holländische Arzt Frederik Van 
Eeden die folgende erstaunliche Entdeckung der Welt mit: 
Man kann auch in seinen Träumen erwachen! Er meinte, daß 
man, anstatt ziemlich passiv und dümmlich vor sich hin zu 
träumen, nicht nur lernen könnte, die eigenen Träume besser 
zu verstehen, sondern auch, sie aktiv und nach eigenem 
Geschmack in (geistige) Abenteuer zu verwandeln. Man 
könne beispielsweise über die schönsten Landschaften hin­
wegfliegen oder seinen Lieblingsphilosophen herbeizitieren 
oder den verstorbenen Freund für eine ziemlich lebendige 
Diskussion. Die Qualität unseres Bewußtseins wäre luzide - 
klar - und darin dem Wachbewußtsein, in dem Sie gerade eben 
leben, ähnlicher, würde sich also deutlich unterscheiden vom 
typischen Traum-»Bewußtsein«. Obwohl Sie sich im Geiste 
klar fühlten und wüßten, daß Sie tatsächlich träumen, würde 
die Traumwelt um Sie herum perfekt und realistisch vor Ihren 
»Sinnen« bestehen bleiben.

Natürlich haben schon eine Menge Leute individuell, das 
heißt für sich, und voneinander unabhängig die Existenz des 
luziden Träumens entdeckt, nachdem sie spontan einen luzi­
den Traum erlebt hatten. Diese Menschen hatten dann aber 
oft nur isoliert ihr persönliches Wissen und fanden nicht den 
ganzen Nutzen und die Erweiterung des Horizontes, die sich 
dann ergibt, wenn man solche Erfahrungen einander mitteilt. 
Nur eine größere historische Ausnahme gibt es davon, und 
zwar im tibetischen Buddhismus, in dem sich ein detailliertes 
Wissen von der Entwicklung und der Anwendung des luziden 
Träumens über Jahrhunderte erhalten hat. Aber diese Kennt­
nisse (die in diesem Buch wiedergegeben sind) waren uns bis 
vor kurzem nicht zugänglich. Frederik Van Eeden war nun 
einer der ersten, der das luzide Träumen im westlichen Kul­
turkreis »offiziell« entdeckte, weil er uns seine Erfahrungen in 
einer Publikation mitteilte.

Viele mögen denken, daß die Existenz luzider Träume 
wirklich aufregend und wichtig ist, aber im Jahre 1913 beach­
tete die Welt dies nicht sehr. Die Proceedings of the Society for 
Psychical Research (Berichte der »Gesellschaft für psychische 
Erforschung« in London), in denen Van Eedens Artikel 
erschienen war, erreichten gerade eine Leserschaft von einigen 
hundert Intellektuellen, die uns wenige Zeichen hinterließen, 
daß auf diesen Artikel Reaktionen zu verzeichnen waren.

In vieler Hinsicht war die Welt noch nicht bereit, Van 
Eeden zu verstehen. Viele Menschen erachteten Träume als 
einer ernsthaften Betrachtung nicht wert. Diese seien irgend­
welche geistigen Anomalien, die von Störungen des sonst 
gesunden Schlafes herrührten; sie hätten die Ursache in 
etwas3, was ich einmal die Hypothese des »Träumens wegen 
gesalzener Nüsse« genannt hatte. Damit ist das gemeint: 
Wenn man vor dem Schlafengehen etwas Ungewöhnliches 
wie gesalzene Nüsse gegessen hätte, würde der rumorende 
Magen einen dazu bringen, darüber zu träumen.

Die wenigen Intellektuellen dieser Zeit, die an Träumen 
interessiert waren, hatten sich in Freuds Theorien vertieft, die 
besagen, daß Träume gewöhnlich sinnvolle Repräsentationen 
negativer unbewußter Prozesse sind. Man könnte sie analysie­
ren, aber man sollte sich nicht in ihnen täuschen, daß sie nicht 
als eine Art »Sicherheitsventil« dienten, um uns von lästigen 
^riebregungen zu befreien. Außerdem war die Welt zu stark 
Angenommen vom Fortschritt der Naturwissenschaften, um 
sehr an solchen geistigen Raritäten interessiert zu sein: Da die 
Wissenschaft uns ermöglicht hatte, die Probleme der Armut 
und der Krankheit zu lösen, stellte man sich vor, dergestalt 
könnten auch alle anderen Probleme verschwinden.

In den sechziger Jahren begannen wir zu entdecken, daß 
Materieller Fortschritt und Reichtum nicht genug sind, nicht 
Anmal für diejenigen, die glücklich genug sind, ihn zu erlan­
gen. In einem glücklichen Leben ist Sinnfindung das wichtig­
ste Element, ein Gefühl des Verstehens für das Wesen unserer 
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Realität und ihrer Ziele sowie unseres Platzes in der Ordnung 
aller Dinge. Wenn Freiheit von krasser Armut und physi­
schem Leiden sicherlich wünschenswert ist, so brachte es 
doch nicht viel Glück, einfach mehr und mehr materielle 
Güter zu erlangen.

Die sechziger Jahre brachten uns das Interesse an östlichen 
Religionen, das Biofeedback, die sensorische Deprivation, 
Meditationstechniken, psychedelische Drogen, acid rock, 
alles Reaktionen auf den grassierenden Materialismus unserer 
Kultur. Viele Menschen wollten tiefere Lebenserfahrungen 
finden, wir wollten tiefe Werte erleben. Einige - mich einge- 
schlossen' - glaubten, daß verschiedene veränderte Bewußt­
seinszustände lohnende Wege dahin sein könnten. In einem 
solchen veränderten Erleben konnten wir zeitweilig Dinge 
von einer anderen Warte sehen und denken und mit neuer 
Logik und Gefühlen evaluieren, anstatt immerzu dieselben 
alten Sichtweisen des rationalen Tageslebens zu repetieren, 
die uns so unzulänglich erschienen.

Viele veränderte Bewußtseinszustände sind entweder 
schwierig zu erreichen oder auch etwas gefährlich zu erfor­
schen, aber es gibt einen, der jedem Menschen zugänglich ist: 
unsere Träume. Wir wissen nun, wie in diesem Buch genau 
dargestellt wird, daß jeder Mensch etwa 20 Prozent seiner 
Schlafzeit in einem physiologischen Zustand verbringt, der 
stark mit dem Träumen assoziiert ist, ob er sich nun an seine 
Träume erinnert oder nicht. Wenn wir lernen könnten, mit 
diesem veränderten Erlebniszustand des Träumens zu arbei­
ten, wenn wir manchmal das Träumen luzide - das heißt klar 
bewußt - machen könnten, welche Möglichkeiten eröffneten 
sich dann für uns?

Ich war einer der wenigen, die in den sechziger Jahren von 
Van Eeden wußten und ihn schätzten. Als Kind hatte ich 
gelegentlich an Alpträumen gelitten. Ich entdeckte das luzide 
Träumen auf eigene Faust als einen Weg, mich von den Alp­
träumen zu heilen, weshalb ich seine Existenz und den prakti- 

sehen Wert kannte. So war ich in der Lage, Van Eedens 
Entdeckung vom Vergessen zu bewahren, indem ich seinen 
Artikel in meiner Anthologie Altered States of Consciousness 
(Veränderte Bewußtseinszustände; 1969)2 abdruckte.

Im selben Buch veröffentlichte ich auch den Artikel des 
Psychologen Kilton Stewart aufs neue, der uns von einem 
ganzen Stamm eines malaysischen Volkes berichtete, den 
Senoi, die das luzide Träumen regelmäßig praktizierten und, 
scheinbar als ein Ergebnis davon, ein sehr glückliches und 
geistig gesundes Leben führten. Neuere Forschungen3 lassen 
vermuten, daß Stewart wohl aufgrund des Nachteils, daß er 
über Dolmetscher arbeiten mußte, die Tüchtigkeit der Senoi 
beim luziden Träumen ziemlich überschätzte; aber seine 
Grundidee war doch so wahr wie inspirierend: Wenn man 
eine aktivere, luzide Haltung in seinen Träumen einnahm, 
konnte man mehr nächtliche Abenteuer erleben und darin 
Psychologisch wachsen, wenn man diesen veränderten 
Zustand erkundete. Das Buch Altered States of Consciousness 
wurde auch als ein wissenschaftlich gefaßter Sammelband ein 
Bestseller und verbreitete die Idee der Luzidität weithin.

Während viele Menschen davon inspiriert waren und mit 
unterschiedlichem Ausmaß an Erfolg versuchten, in ihren 
Träumen luzide zu werden, blieben viele andere, besonders in 
der wissenschaftlichen Forschung, skeptisch. Wie sollte das 
schlafende Gehirn einen völlig wachen Zustand kreieren kön- 
nen, der in der Traumwelt existieren konnte? Vielleicht waren 
luzide Träume tatsächlich überhaupt nicht real vorhanden 
°der lediglich Augenblicke lebhafter Imagination während 
kurzer Momente der Wachheit in der Nacht? (Als wenn wir 
den Vorgang der Imagination schon gut genug verstanden 
batten, um die Luzidität mit dem Hinweis darauf beiläufig 
abzu werten!)

Die Arbeiten zweier voneinander unabhängiger For­
schungsteams, die in diesem Buch beschrieben sind, und zwar 
v°n Alan Worsley und Keith Hearne in England und Stephen 
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LaBerge in Stanford, Kalifornien (USA) legten allerdings sehr 
klar dar, daß die luziden Träume in demselben physiologi­
schen Zustand wie das gewöhnliche Träumen stattfinden. Der 
luzide Träumer befindet sich physiologisch eindeutig im 
Schlaf und träumt, selbst wenn sein Bewußtsein wach ist.

Wenn dies auch aufschlußreich sein mag, worin liegt dann 
aber der Unterschied, wenn wir unsere Fähigkeiten, luzid zu 
träumen, entwickelt haben?

Wir leben in einer überwiegend materialistischen Gesell­
schaft, welche die Wissenschaft ziemlich blind verehrt, und 
Big Science ist heute fast ausschließlich physikalische (Natur-) 
Wissenschaft. Es gibt einen starken Hang sowohl unter Wis­
senschaftlern als auch bei den Laien, daß dasjenige, was real 
ist, auf Physik, Chemie, Elektrik oder Physiologie zurückzu­
führen sei. Diese Haltung durchdringt unsere Kultur und hat 
wichtige negative Konsequenzen für unser inneres Selbstver­
ständnis, wie ich an anderer Stelle dargestellt habe4.

In diesem Sinne sind Träume für lange Zeit als unwichtig, 
bloß subjektiv herabgewürdigt worden. Die Entdeckung der 
fünfziger Jahre, daß Träume in einem spezifischen physiolo­
gischen Zustand des Organismus auftreten - Hirnwellen der 
Stufe i und rasche Augenbewegungen - hatte auch einen stark 
»wissenschaftspolitischen« Effekt: Träume wurden erst 
danach in der wissenschaftlichen Welt als »real« angesehen, 
und es war damit legitimiert, sie zu erforschen. Während 
vorher fast kein Naturwissenschaftler Träume studiert hatte 
(die wenigen, die es doch getan hatten, eher zum Nachteil 
ihrer Karriere), begannen viele Forscher mit Traumfor­
schung, und hinreichende finanzielle Forschungsmittel wur­
den verfügbar.

In ganz analoger Weise machte die Entdeckung, daß die 
luziden Träume in einem meßbaren physiologischen Zustand 
stattfinden, das luzide Träumen »real« für viele Wissenschaft­
ler und legitimierte ihre Eiforschung. Dies hat zu vielen Stu­
dien verschiedenster Aspekte luzider Träume geführt, die 

ansonsten kaum stattgefunden hätten: wie sie sind, wer sie 
hat, wie wirksam verschiedene Techniken der Herbeiführung 
sind und so weiter.

Ich persönlich glaube, daß es eigentlich etwas albern ist, 
seelische Ereignisse »physiologisieren« zu müssen, um ihre 
Erforschung zu legitimieren. Da gleichwohl die Erkenntnisse 
aus diesen Untersuchungen für uns alle nützlich sind, ist es 
dennoch gut, daß dem so geschah. Freilich äußert sich in 
einem derartigen Bestehen auf der Physiologie5 ein allzu 
begrenztes Wissenschaftsverständnis; dies stellt jetzt ein grö­
ßeres Hindernis in dem Bemühen dar, unser psychologisches 
und spirituelles Leben zu verstehen und zu entwickeln.

Jayne Gackenbach und Jane Bosveld haben ein faszinieren­
des Buch geschrieben, in dem sie unseren gegenwärtigen Wis­
sensstand vom luziden Träumen darstellen. Besonders nütz­
lich ist es, weil es solide auf den neuesten wissenschaftlichen 
Ergebnissen basiert und klar formuliert ist. Die Autorinnen 
haben außerdem einen breiten Horizont. In diesem Buch 
werden keine trockenen wissenschaftlichen Fakten über das 
luzide Träumen aneinandergereiht; hier wird eine Perspektive 
hergestellt, was das luzide Träumen für den Menschen und die 
Gesellschaft sowohl in psychologischen als auch in spirituel­
len Begriffen bedeuten kann. Das Ergebnis ist faszinierend. 
Angenehme Träume!

Charles T. Tart

University of California 
Davis, California, USA und 
Institute of Noetic Sciences 
Sausalito, California, USA

1\Tart> C. T.: Science and the Sources of Value. Phoenix: New Directions in the Study 
°J Man 3 (1979), Seite 25-29
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Danksagung

1203-1210
Dies ist das letzte Stück am Buch, das ich noch zu schreiben 
habe, weshalb ich gerade nicht so sicher bin, ob ich den 
Leuten, die mir dies eingebrockt haben, nun noch Dank sagen 
möchte oder sie eher verwünschen sollte. Freilich, an diesem 
Punkt scheint es fast auf dasselbe hinauszulaufen.

Nach all den Geschichten, die mir zugetragen wurden - und 
das wären hier die am wenigsten recherchierten Informatio­
nen - kam die Idee für das Buch-Projekt von Craig Nelson, 
Lektor beim Verlag Harper & Row. Beim Lunch mit der 
Literatur-Agentin Barbara Löwenstein meinte er: »Ich 
glaube, es wäre mal wieder Zeit für ein Buch über Träume.« 
Barbara, die schon auf hundert Meter einen Buch-Kontrakt 
wittern kann, stimmte ihm darin gleich zu. Gleich nachdem 
sie in ihr Büro zurückgekehrt war, rief sie Dick Teresi an, der 
Redakteur bei der amerikanischen Zeitschrift Omni ist, und 
fragte ihn: »Wer bei euch hatte diesen Artikel über das luzide 
Träumen geschrieben?« Dick, dessen banktresorähnliches 
Gedächtnis plötzlich ein Loch hatte, meinte: »Ruf mal Jane 
an!« Zwar war nicht ich die Autorin gewesen, die sich die Idee 
mit dem Experiment des luziden Träumens ausgedacht hatte, 
sondern Pamela Weintraub. Aber das wollte ich gerade Bar­
bara so unrecherchiert nicht wiedergeben.

Ein paar Wochen später war ich auf dem alljährlichen Kon­
greß der Association for the Study of Dreams (Wissenschaftli­
che Gesellschaft für Traumforschung) und lief dort Jayne 
Gackenbach in die Arme, die an dem Projekt mit Omni 
beteiligt gewesen war. Sie fragte mich, was ich auf der Tagung 
vorhätte und ob Omni plane, mal wieder etwas über Traum-
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forschung herauszubringen. »Na klar«, erzählte ich ihr, wir 
seien doch immer für einen guten Traumartikel zu haben; ich 
sei gerade dabei, Stoff für ein Buch über Träume zu sammeln. 
Sie schaute mich an und meinte, daß sie auch an einem Buch 
über Träume arbeitete. Das war nun »opportunistische« 
Liebe auf den ersten Blick. Später am Telefon sprachen wir 
weiter darüber und waren schon auf und davon.

Einmal in Gang gebracht, war es eine bemerkenswert glatte 
Angelegenheit. Wärmsten Dank für ihre Unterstützung sage 
ich den Freunden, Modems, Veterinären und Mitstreitern bei 
Omni. Um von letzteren zu sprechen, nicht alle Herausgeber 
haben die Vorstellung gern, daß ihre Redakteure an einem 
Projekt außerhalb des Hauses mitarbeiten. So hatte ich Glück, 
daß Patrice Adcroft (Herausgeberin von Omni) dem ihren 
Segen gab. Danke, Patti, und mögen all deine Träume - und 
die von allen anderen Leuten - so luzide sein.

Jane Bosveld

Als ich vor zwölf Jahren in der Gegend des James River bei 
Richmond (Virginia, USA) lebte, lernte ich zum ersten Male 
jenen ungewöhnlichen Traumzustand kennen, der luzides 
Träumen genannt wird. Diese Träume waren wahrscheinlich 
eine Reaktion auf die Krankheit und den darauffolgenden Tod 
einer Freundin von mir, die 85 Jahre alt geworden war. Bis 
zum Schluß hatte sie in ihrem Blockhaus gewohnt, ganz nahe 
dem Land, das sie so geliebt und über fünfzig Jahre lang 
gehegt und gepflegt hatte.

Ich war an einem Punkt meines Studiums angelangt, an dem 
von mir erwartet wurde, daß ich das Thema meiner Disserta­
tion formulierte. Mir kam der Gedanke, daß diese wenig 
erforschten Träume inteiessant genug für eine Untersuchung 
sein könnten. Mit der finanziellen wie auch der moralischen 

Unterstützung der Association for Research and Enlighten- 
mentA im nahe gelegenen Virginia Beach (Virginia, USA) 
begann ich meine Karriere für die Erforschung des Bewußt­
seins während des Schlafzustands.

Nachdem ich den Doktortitel der Virginia Commonwealth 
University mit einer Dissertation über diese sogenannte 
Traum-Luzidität erworben hatte, führten mich meine For­
schungen kurz ins Hügelland des westlichen Pennsylvania 
(USA) an das Clarion State College und danach in die wellige 
Ebene des Bundesstaates Iowa. Dort an der University of 
Northern Iowa verbrachte ich neun Jahre damit, das luzide 
Träumen zu untersuchen und noch weitere Formen des 
Bewußtseins im Schlafzustand mit Hilfe meiner Kollegen an 
der Maharishi International University in Fairfield, Iowa. 
Dieses Buch wurde mit Unterstützung der University of 
Northern Iowa und der University of Alberta (Kanada) 
geschrieben, wo ich mein Studienjahr verbrachte.

Hier müßten sehr viele Kollegen und Freunde, die mich 
während dieser zwölf Jahre der Forschung und Theoriebil­
dung über Bewußtseinsphänomene im Schlafzustand beglei­
tet und beraten haben, Erwähnung finden. Stellvertretend 
möchte ich mich hier bei Jen folgenden bedanken, die direkt 
oder indirekt etwas zu meiner Arbeit über luzide Träume 
beigesteuert haben: Kathy Belicki, Fariba Bogzaran, Erik 
Craig, Bob Cranson, Joe Dane, Gayle Delaney, Robert Den- 
tan, Rita Dwyer, Patricia Garfield, Albert Gilgen, George 
Cillespie, Gordon Globus, Milt Kramer, Stan Krippner, Don 
Kuiken, Judith Malamud, Scott Sparrow, Vera Sullivan, 
Charles Tart, Paul Tholey, Mary Tuttle, Bob Van de Castle 
und Alan Worsley. Diesen Menschen möchte ich auch stell­
vertretend für die vielen Ungenannten danken, die mir ihren 
Bat oder ihre Hilfe gegeben haben. Es gibt aber noch jene vier

Die A.R.E. erforscht Phänomene des Bewußtseins, der Meditation und Spiritualität 
fAnm. des Übersetzers) 
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guten Kollegen, die mich mit ihrer Freundschaft, mit ihrem 
professionellen Rat und durch ihre persönliche Unterstüt­
zung, in der Zeit nachhaltig beeinflußt haben, als ich meine 
Vorstellungen über die Bewußtheit im Schlafzustand entwik- 
kelte. Dies sind Skip Alexander, Stephen LaBerge, Alan Mof­
fitt und ganz besonders Harry Hunt, ohne den dieses Buch 
nicht existieren würde.

Schließlich danke ich meiner Familie und den Freunden, die 
sich mit meiner unbeirrbaren Obsession für das Phänomen 
der Bewußtheit im Schlaf zu arrangieren hatten, für ihre Tole­
ranz und die Unterstützung. Besonders aber würdige ich die 
Liebe, Nachsicht, den Rat und die generelle Unterstützung 
durch meinen Mann und Kollegen Thomas Snyder. Er war 
sowohl intellektuell als auch emotional für mich da von Anbe­
ginn meiner Arbeit in unserer Blockhütte in Virginia, die 
vielen Jahre in Iowa hindurch und jetzt in Kanada.

Jayne Gackenbach

"Was ist dran am Traum?

Dieses Buch behandelt eine besondere Sorte von Träumen, 
diejenigen, in denen man realisiert, daß man träumt, und dies 
nicht erst, nachdem man erwacht ist und sich sagt: »Mensch, 
war das ein Traum.« Vielmehr soll es um jene Träume gehen, 
in denen man, während man träumt, zu sich selbst sagt: »Jetzt 
träume ich doch!« Diese Träume werden luzide Träume 
genannt, und obwohl noch nicht jeder Mensch einen solchen 
Traum gehabt hat, können doch fast alle lernen, luzide zu 
träumen. Wir werden zeigen, wie.

Dieses Buch handelt auch davon, warum Sie sich einen 
luziden Traum wünschen dürfen. Es berichtet ausführlich 
darüber, wie das luzide Träumen Ihr psychologisches Wohl­
ergehen verbessern und vielleicht sogar Ihre Gesundheit 
beeinflussen kann. Es ist eine Untersuchung darüber, wie die 
luziden Träume unsere Vorstellungen davon, was real ist und 
was illusionär, herausfordern sowie darüber, was es im 
Grunde bedeutet, bewußt zu sein.

Es beschreibt die Entwicklung des menschlichen Geistes, 
c ie in der wissenschaftlichen Erforschung des luziden Traums 
enthüllt wird.
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Teil i

Die Reise beginnt



_________ Kapitel i_________  
Konversation in der Nacht 

Macht und Bedeutung der Träume

Vielleicht gibt es andere Welten, 
die realer sind als die Welt 
des Wachzustands.

Marcel Proust

Wenn wir wach sind, wird in unseren Köpfen die erlebte 
Umwelt definiert. Wir entscheiden darüber, welche Ideen wir 
uns zu eigen machen, wessen Hand wir halten möchten odei 
welchen Namen wir unserer Katze geben. Wir wollen den 
Bewegungen der Börsenkurse folgen oder dem jahreszeitli­
chen Wechsel der Sternenkonstellationen am Himmelszelt. 
Kontinuierlich verflechten sich unser genetisch determinier­
tes Erbe und die Zufälligkeiten der Umweltbedingungen, und 
damit wird jenes geschaffen, was wir selbst zu sein glauben. 
Aber die festgelegte Landschaft in unserem Tagesbewußtscin 
tuacht nur einen Teil unseres Daseins aus. In jenen drei Pfund 
Materie, die unseren Geist bilden, entstehen noch andere 
Welten. Wir schließen die Augen und treiben jede Nacht dort 
Binein; aus einer biologischen Notwendigkeit heraus lassen 
Wlr das los, was wir kennen. Viele Menschen aber widmen 
dem kaum Aufmerksamkeit, was dort im Traum abläuft; sie 
stehen dem, was in ihren Träumen hegt, ähnlich uninteressiert 
gegenüber wie ein gelangweilter Postangestellter »seinen« 
Briefen, wenn er sie nach Postleitzahlzonen sortiert

Wenn das zu ändern wäre, wenn wir uns die Welten des 
Traums genauer anschauen könnten, würden wir em Terrain 
entdecken, das so vielfältig und so attraktiv ist wie nur irgend-
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eines, das wir im Wachzustand kennen. Einmal darauf einge­
stellt, könnten uns unsere nächtlichen Visionen futuristische 
Städte zeigen, die Stimme eines lang verstorbenen Freundes 
offenbaren, die Dachkammern einst bewohnter Häuser öff­
nen, die wir längst vergessen haben. Wir könnten Blicke auf 
Raumkreuzer außerirdischer Kulturen erhaschen, den süßen, 
vertrauten Duft von reifem Mais riechen oder einen Abend 
damit zubringen, dem Rhythmus der Trommelschläge am 
Feuer eines Stammeslagers nachzuhorchen. Die Straßen unse­
rer Traum-Welten durchqueren den Raum und die Zeit; sie 
verbinden das Gewußte mit dem Vorgestellten; sie erhellen 
das Auf und Ab unseres Lebens in reichen Metaphern.

Unsere Träume können uns aus der Realität befreien. 
Einige Überlebende aus den Konzentrationslagern Hitlers 
haben erzählt, daß sie während ihrer Gefangenschaft nur 
wenige Träume mit Greueltaten geträumt hätten. Indes 
berichteten sie über schöne Träume von früher erlebten guten 
Zeiten oder über Träume, die die Vorfreude auf ihre Befreiung 
aus Auschwitz, Dachau oder Bergen-Belsen zum Thema hat­
ten. Aber ähnlich wie politische Systeme können Träume 
auch zu Fallen werden: Einige Menschen leiden ein Leben 
lang an sich wiederholenden Alpträumen, die so schlimm 
sind, daß schließlich der Schlaf selbst zum Feind wird.

Jede Nacht werden wir in unseren Träumen wiedergebo­
ren. Paradoxerweise möchten wir unsere Träume oft verleug­
nen, weil wir unfähig sind, darin einen Sinn zu sehen, und 
lassen deshalb die seltsamen, trügerischen Bilder der Nacht 
fallen. Dies jedoch ist bis zu einem gewissen Grad auch ein 
Ausdruck unserer Kultur. In vielen alten Gesellschaften 
glaubte man, der Traum sei das nächtliche Gegenstück zum 
Tagesleben, erfüllt mit geheimer Weisheit und spiritueller 
Erleuchtung. Ein guter Jäger konnte das Wild im Traum 
entdecken und dann aus diesem Wissen heraus seinen Stamm 
zur Nahrungsquelle führen. In vielen Stammeskulturen wird 
diese Tradition noch heute fortgeführt. Die Arapesh aus Neu­

guinea, die Tarahumara (Raramuri) aus Mexiko, die nordame­
rikanischen Zuni-Indianer und die Stämme aus dem mittleren 
Westen der USA verlassen sich noch auf ihre Träume zur 
Orientierung.

In europäischen Kulturen war der Wert, der Träumen bei­
gemessen wurde, vielfachen Veränderungen unterworfen. Die 
alten Griechen und Römer besuchten Traum-Tempel und 
^arteten dort auf die Stimmen der Götter, die sie heilen oder 
beraten sollten. Regeln zur Interpretation von Träumen wur­
den entwickelt: Schmutziges Wasser im Traum zu trinken, zu 
lachen oder Süßigkeiten zu essen, sollten Anzeichen von 
Krankheit sein; zu träumen, zu weinen, geschlagen zu werden 
°der gar die Kehle durchgeschnitten zu bekommen, sollte 
Glück bedeuten. Im Mittelalter aber wurde all dies gänzlich 
verworfen. Träume wurden jetzt häufiger als ein Werk des 
Teufels angesehen, denn als das Werk Gottes. »Ihr sollt keine 
Üexe am Leben lassen«, wurde gefordert; und es konnte noch 
gleich hinzugefügt werden: »... oder ebenso jene Menschen, 
die ihre Träume aufmerksam deuten.«

Als solch blinder Glauben der Vernunft Platz machte, wur­
den auch die Träume ein Werkzeug der Philosophen, die sie 
für Rätsel des Bewußtseins hielten. »Niemand hat irgendeine 
Sicherheit, außer seinen Glauben«, schrieb Pascal, »ob er 
wach ist oder schlafend.« Descartes sah dieselbe Unsicherheit 
■Zwischen Wachsein und Träumen. Auch Schriftsteller fanden 
eine zweite Welt im Traum. Emerson schrieb, Träume »schei- 
llen auf eine Fülle und einen Fluß von Gedanken hinzuweisen, 
die unserer Tageserfahrung nicht vertraut ist. Sie reizen uns, 
weil sie von uns unabhängig sind, und dennoch erfahren wir 
’Jns inmitten dieser närrischen Gesellschaft, und wir verdan­
ken den Träumen eine Art Vorahnung und Weisheit. Meine 
Uäume sind nicht ich; sie sind keine Naturkräfte; (...) sie 
sind beides.«

Erst im 19. Jahrhundert wurden die Träume Wissenschaft­
en als eigenständige Phänomene untersucht. Frühe For- 
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schlingen zur Neurobiologie des Gehirns führten zu einer 
Menge Theorien über Ursprung und Sinn des Träumens. Die 
Wissenschaftler machten sich zu ihren eigenen Forschungs­
objekten, zeichneten ihre Träume auf und führten Experi­
mente durch, um festzustellen, was den Inhalt des nächtlichen 
Bewußtseins beeinflussen könnte. Folgten Alpträume auf 
stark gewürzte Mahlzeiten? Wurden Fallträume dadurch ver­
ursacht, daß ein Bein aus dem Bett baumelte?

Als Vater der modernen Traumdeutung hielt Sigmund 
Freud Träume für die Entlarvung der unbewußten Seelenre­
gungen. Analysiert eure Träume, sagte er, und ihr werdet die 
Gründe für eure Sorgen entdecken, die vergessene Stimme 
eurer Seele. Die Veröffentlichung von Freuds Traumdeutung 
(1900) leitete eine neue Ära der Traumforschung ein, welche 
die Ansichten über Schlaf und Träume fast fünfzig Jahre lang 
prägen sollte. Nach und nach wurde seine Ansicht akzeptiert, 
daß Träume Botschaften des Unbewußten seien, die unsere 
Aufmerksamkeit verdienten, weil in ihnen der Schlüssel für 
das Verständnis des menschlichen Seelenlebens läge.

In der ersten Hälfte unseres Jahrhunderts blieb die Biologie 
des Traumzustands allerdings weitgehend ein Mysterium. Die 
meisten Naturwissenschaftler meinten, das Gehirn sei phy­
siologisch während des Schlafes untätig, und Träume seien 
rein psychologischer Natur. Im Jahre 1953 fand dann doch die 
Entdeckung statt, die das Gegenteil beweisen sollte. Als 
Eugene Aserinsky, ein ehrgeiziger junger Student, im Labor 
des berühmten Schlafforschers Nathaniel Kleitman Schlaffor­
schungen durchführte, untersuchte er zunächst die Art und 
Weise, wie Kinder im Schlaf ihre Augen bewegten. Das war 
ein besonders ermüdender Job, weil dazu gehörte, die unter­
schiedlichen Augenbewegungen einer ganzen Anzahl von 
Kindern auszuzählen. Aber wie es bei wissenschaftlichen 
Experimenten so oft der Fall ist, zahlte sich die Geduld am 
Schluß aus, als Aserinsky so etwas wie ein recht regelmäßiges 
Muster von Augenbewegungen bei allen Kindern fand.

Nachdem er das gleiche Experiment auch an Erwachsenen 
durchgeführt hatte - diesmal jedoch mit einer elektrischen 
Vorrichtung, um die Augenbewegungen aufzuzeichnen -, 
entdeckte er, daß sich nach etwa eineinhalb Stunden Schlaf die 
langsamen, regelmäßigen Augenbewegungen des Schlafs sich 
plötzlich in schnelle, ruckartige verwandelten. Dieser Aktivi­
tätsausbruch dauerte bis zu einer halben Stunde oder länger. 
Aserinsky und Kleitman zeichneten erst einmal andere phy­
siologische Reaktionen auf und fanden dabei heraus, daß wäh- 
rend dieser Phasen rascher Augenbewegungen (englisch rapid 
eye movements, abgekürzt REM) Herzschlag und Atemfre­
quenz stiegen und sich die Muster der Hirnwellen änderten, 
was darauf hindeutete, daß das Nervensystem aus irgendei­
nem Grund aktiviert worden war. Es war die dann folgende 
Erkenntnis dieser Forscher, die die wissenschaftliche Welt 
aufmerksam werden ließ. Versuchspersonen, die während 
dieser REM-Phasen geweckt wurden, berichteten fast jedes- 
tnal einen lebhaften Traum. Jahre später entdeckten Wissen­
schaftler übrig ens, daß Personen, die aus anderen Schlafsta­
dien geweckt wurden, auch häufig über gedankenähnliche 
Sequenzen oder kleine Träume berichteten, während des 
E-EM-Schlafes aber fanden sich diese komplizierten Schau­
stücke, die wir uns als Träume vorstellen, am regelmäßigsten.

Seit Aserinsky und Kleitmans Entdeckung hat die Untersu­
chung der biologischen Aspekte des Traumzustands die 
Schlaf-/Traumforschung beherrscht. Der Mensch, fanden die 
Wissenschaftler, ist nicht der einzige Träumer im Tierreich: 

Säugetiere, außer einem einzigen, erleben einen REM- 
Schlaf und gleichen ihn, sobald dieser Schlaf ihnen entzogen 
^°rden ist, in der folgenden Nacht durch verlängerte REM- 

hasen aus. Das einzige Säugetier, das keinen REM-Schlaf 
ennt, - der Ameisenigel (Echidna) in Australien - kann nun 

^fällig mit einer Hirnrinde im Stirnbereich aufwarten, die in 
roportion zu den übrigen Hirnteilen sogar größer ist als die 
cs Menschen. Nach der Theorie eines Forschers entwickelte 
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sich bei diesem primitiven Säugetier ein so riesiger präfronta­
ler Kortex (wobei man lange annahm, dies sei gerade ein 
Merkmal für die intelligentesten Tiere) deshalb, um die Verar­
beitung des am Tage Erlebten zu ermöglichen. Andere Säuger 
sollen dann die Fähigkeit zu träumen entwickelt haben, um 
viel von dieser Information verarbeiten, wenn sie in jener 
»Ausfallzeit« in der Nacht schlafen.

Andere Forschungen enthüllten, daß die REM-Phasen 
ihren Ursprung im Hirnstamm nehmen, einem Teil des 
Gehirns, der frei von logischen Gedankenprozessen ist. Die­
ses Ergebnis führte den Psychiater J. Allan Hobson von der 
Harvard Medical School und seinen Kollegen Robert W. 
McCarley dazu anzunehmen, daß Träume nur wenig mit der 
unbewußten Denkwelt zu tun haben. Vielmehr sollen sie 
zufällige Bilder sein, aus denen das schlafende Gehirn Sinn 
macht, indem es sie zu komplizierten Geschichten verbindet. 
Mit anderen Worten entstehen Träume, um unzusammen­
hängende mentale Bilder zu strukturieren, die spontan im 
Gehirn produziert werden. Der Nobelpreisträger Francis 
Crick und sein Kollege Graeme Mitchison sind sogar noch 
weiter gegangen mit ihrer Hypothese, daß Träume nichts 
weiter seien als der überflüssige Rest des Wachlebens. Das 
träumende Gehirn funktioniert nach ihrer Hypothese ähnlich 
wie ein Müllwagen, der den Abfall aus dem Wachleben 
abholt, um ihn danach auszukippen. Und wie Schrott sollte 
man Träume am besten gleich vergessen.

Es ist nicht erstaunlich, daß Crick und Mitchisons Theorie 
eine weniger positive Reaktion von vielen Wissenschaftlern 
erntete. Der Psychiater Gordon Globus, Autor des Buches 
Dream Life, Wake Life, zum Beispiel hat darüber folgendes 
zu sagen:

Ich wäre eher geneigt, diese Polemik ernst zu nehmen, 
wenn Crick und Mitchison uns Gründe gäben anzuneh­
men, sie hätten überhaupt schon ernsthaft in der klini- 

sehen Praxis gearbeitet und dabei ihre eigenen Träume 
oder die anderer Menschen aufgeschlossen untersucht. 
Ihr Standpunkt, daß Träume im Grunde mechanische, 
bedeutungslose Produktionen seien, beruht auf diesem 
Faible, ungemildert durch möglichen Kontakt mit 
Traumangaben. Kliniker sind dagegen besser infor­
miert, einfach wegen ihrer ausgedehnten Erfahrung in 
der Arbeit mit wirklichen Träumen. Überhaupt findet 
jeder, der seine eigenen Träume ernsthaft untersucht, 
(...) sie für sich persönlich bedeutungsvoll.

Tatsächlich gibt uns die klinische Forschung überzeugende 
Hinweise darauf, wie wichtig es ist, die eigenen Träume zu 
beachten. Rosalind Cartwright, ein Glanzlicht für die 
Traumpsychologie, hat in ihren zahlreichen Untersuchungen 
gezeigt, daß Träume uns direkten Zugang zu den emotionalen 
Drehpunkten in unserem Leben verschaffen. Sie helfen uns, 

Depressionen umzugehen und fungieren als ein »Mecha- 
njsmus« für psychologisches Wachstum. Auch Donald Kui- 
ken von der University of Alberta (Kanada) hat die Wirkung 
°kumentiert, welche die Emotionen des Traums auf die 

Gedanken und Gefühle des Wachlebens haben.
Nichtsdestoweniger stellen die physiologischen Traum- 

heorien, etwa von Hobson und McCarley, eine schwere Her­
ausforderung für die vielen Traumforscher dar, die glauben, 

aß Träume mehr sind als die Summe ihrer physiologischen 
eue. Alan Moffitt, Entwicklungspsychologe an der Carleton 
uiversität in Kanada, machte darauf aufmerksam, daß die 

gegenwärtige Traumpsychologie nun eine »intellektuelle 
asis« definieren muß, um die in der klinischen Praxis wie in 
er Öffentlichkeit akzeptierte Vorstellung zu rechtfertigen, 
aß das Arbeiten an Träumen gut für den Menschen ist. 
hnlich behauptet David Foulkes, einer der heute führenden 
heoretiker der Traumforschung, daß die Psychoanalyse wie 

auch die psychophysiologische Untersuchung des Träumens 
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gleichermaßen dabei versagt haben, uns eine befriedigende 
Erklärung des Traumvorgangs zu geben. Er schlägt eine »gei­
stige Einberufung« vor, um den Traum von den Begrenzun­
gen der Psychoanalyse und den freudlosen Beschränkungen 
einer rein biologischen Definition freizumachen.

»Das Träumen«, wie er in seinem Buch A Grammar of 
Dreams (Grammatik der Träume) schreibt, »muß als etwas 
angesehen werden, das mehr als ein abnormes Wahrnehmen 
ist. Es ist eine begriffliche Leistung des Menschen von äußer­
ster Wichtigkeit und eines der Kernprobleme kognitiver Psy­
chologie. Der Traumprozeß muß noch einmal wie unter 
Freud als ein so zentrales Problem für die Untersuchung 
unserer Seele angesehen werden, daß seine Lösung dazu bei­
tragen kann, die fundamentalen Strukturen der menschlichen 
Erkenntnis zu enthüllen.«

Die meisten Traumwissenschaftier sind sich heute darin 
einig, daß sich der Traumvorgang in eine umfassende Theorie 
seelischer Vorgänge einfügen sollte und daß er als komplexe 
symbolische Aktivität des Gehirns verstanden werden sollte, 
als Komplement zum Wissen im Wachsein. In diesem Sinne 
hat Globus einen Rückgriff auf die neuere Theorie zur Infor­
mationsverarbeitung im Assoziationismus gemacht, um zu 
erklären, warum Träume nicht nur bedeutungsvoll sind, son­
dern auch die harmonischste und methodischste Lösung 
unserer Probleme im Tagesleben darstellen. In der Theorie 
der Assoziationslehre heißt es, daß unser Gehirn Informatio­
nen durch ein Gewebe von Nervenzellen, ein neuronales 
Netzwerk, durchgibt. Diese Netzwerke sollen bestimmen, 
wie wir auf Informationen reagieren, die uns erreichen. Wenn 
die Millionen Neuronen und ihre Verbindungen durch Reize 
- Worte, Geräusche, Gerüche in der Tageswelt oder Erinne­
rungen daran im Traum - wachgerüttelt werden, verarbeiten 
sie Informationen, um anschließend wieder in harmonischer 
Konstellation stillzustehen. Wenn wir schlafen, ist dieser har­
monische Rahmen der Traum.

Dieses Zur-Ruhe-kommen-lassen von Information kann 
mit einem Spiel verglichen werden, das es in vielen Vergnü­
gungsparks von Einkaufszentren gibt. Kinder können dort in 
einen Raum springen, der voll von leichten Bällen ist. Wenn 
ein Kind (als Gleichnis für den Stimulus oder die Tageserinne­
rung) die Bälle (die Neuronen) anstößt, stieben sie auseinan­
der und schießen in die Luft. Jeder Ball bewegt sich, wie er von 
den ihn umgebenden Bällen angestoßen wird. Kurz darauf 
kommen alle, die Bälle und das Kind, in eine Ruhelage, und 
jeder findet einen sicheren Platz. Das kann bedeuten, daß der 
Kopf des Kindes unter die Bälle gesunken ist oder daß sein 
Körper mit den Bällen bedeckt ist. Das System aus Bällen und 
Kind setzt sich in einer harmonischen Weise zur Ruhe. Eine 
Harmonie in diesem Sinne ist nicht notwendigerweise gut (der 
Kopf des Kindes über den Bällen) oder schlecht (der Kopf des 
Kindes unter den Bällen); es ist. neutral der Ort, an dem alle 
Balle und das Kind zur Ruhe gekommen sind. In diesem 
System gibt es aber doch bestimmte Beschränkungen wie die 
Anzahl der Bälle, die Anzahl der Kinder, die in die Bälle 
sPringcn, der Auftrieb der Bälle. Die meisten Kinder empfin­
den das Erlebnis, in die Bälle zu springen, als Spaß, während 
cmige Erwachsene es unheimlich fänden. Auf jeden Fall 
Jedoch kommen die Bälle in der besten »Paßform« zur Ruhe, 
genau wie Wacherfahrungen und Erinnerungen sich in den 
Träumen niederschlagen.

Mit der Entwicklung der wissenschaftlichen Diskussion 
hinsichtlich der Funktion und Bedeutung von Träumen hat 
S1ch die Auffassung von einem Bewußtsein im scheinbar so 
^bewußten Zustand des Schlafes erst einmal durchgesetzt, 
tatsächlich ist Foulkes vor kurzem so weit gegangen festzu- 
stellen, daß »das Träumen weniger das Unbewußte sondern 
aas Bewußte enthüllt«. Viel von der Aufregung über das 
Bewußtsein im Schlaf hängt nun von der Untersuchung dieser 
einzigartigen Traumerfahrung ab, die Gegenstand dieses 

uches ist - den luziden Träumen.
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Einfach gesagt, ist ein luzider Traum einer, in dem man sich 
mehr oder weniger gewahr oder klar bewußt ist, daß man 
träumt. Viele, vielleicht sogar die meisten Menschen haben 
während eines Traumes plötzlich einmal gemerkt, daß sie 
träumen, aber dieser Gedanke löst sich typischerweise schnell 
auf, überwältigt von der zwingenden Bilderwelt des Traumes. 
Einige Menschen jedoch »erwachen« in ihrem Traum; sie 
bemerken, daß sie träumen, und können sich zur selben Zeit 
an ihr Wachleben erinnern. Dies ist eine Erfahrung, die reich 
an Emotionen ist, aufgeladen mit der Begeisterung für eine 
spektakuläre, aber selten zu erlangende Betrachtung auf einen 
natürlich entstandenen veränderten Bewußtseinszustand. 
Abhängig vom Charakter dieser Erfahrung kann der luzide 
Träumer ein passiver Beobachter oder aktiver Teilnehmei 
sein, der vielleicht die Handlung des Traumes lenkt. »Die 
Luzidität macht die zusätzliche Entwicklung absichtsvoller 
Handlungen innerhalb des Traumzustandes möglich«, erklärt 
Moffitt. »So kann man eine neue Form von Kompetenz ent­
wickeln, eine Art von Fertigkeit, die uns während des Wach­
zustandes nicht verfügbar ist.«

Das luzide Träumen stellt dabei unser Verständnis dessen in 
Frage, was es bedeutet, wach zu sein. Wie Moffitt und sein 
Kollege Robert Hoffman schreiben: »Die kognitive Psycho­
logie kann nicht länger von der Annahme ausgehen, daß unser 
Wachsein eine klar definierte, unzweideutige, unmißver­
ständliche Bedeutung hat.«

In einem Traum wach zu werden bedeutet, sich in einer 
grundsätzlich anderen Realität wahrzunehmen, einer anderen 
Welt, die das wache und das schlafende Bewußtsein über­
brückt. Man ist gleichzeitig »im« Traum und »außerhalb« 
davon. Diese Dualität kann offensichtlich sowohl Verwirrung 
als auch Neugierde bei jenen erwecken, die das luzide Träu­
men nicht gewöhnt sind. Zum Beispiel hatte Steve Fox, Chef 
vom Dienst bei der Zeitschrift Omni, seinen ersten richtigen 
luziden Traum im vorigen Jahr. »Ich ging am Strand meiner 

Heimatstadt am Wasser entlang«, schreibt er, »als ich plötz­
lich abhob und zunächst über dem Wasser flog, meine Hände 
vor mich hingestreckt wie Superman. An diesem Punkt 
bemerkte ich, daß ich träumte. Es war ein euphorisches 
Gefühl. Nach wenigen Minuten begann ich mich zu fragen, in 
welcher Position sich wohl mein Körper daheim im Bett 
befand - insbesondere, ob meine Arme ausgestreckt waren. 
Meine Neugier wurde immer hartnäckiger, bis ich mich ent­
schloß, wach zu werden, um es herauszufinden. Beim Erwa­
chen entdeckte ich, daß ich auf dem Bauch geschlafen hatte 
und meine Arme unter dem Kissen ausgestreckt waren.«

Fox bedauerte, zugelassen zu haben, daß seine Neugier den 
uziden Traum unterbrach und beendete. Aber wie viele 

Anfänger beim luziden Träumen mußte er in den Wachzu­
stand zurückkehren, um sich zu »erden«. Falls und wenn er 
wieder einmal merken sollte, daß er in einem Traum wach ist, 

urfte er mehr an das Terrain gewöhnt sein und ist vielleicht 
ahig zu weiterer Erkundung, ohne gleich ins Wachbewußt- 

scin zurückzuweichen. Das luzide Träumen erfordert tatsäch- 
lch Erfahrung und Kühnheit, um alle Erkenntnisse zu sam- 

ipeln, die sich durch diese außergewöhnlichste Erkundung 
Cr Imagination einstellen.
Historisch gesehen hat es eine ganze Zahl solcher Untersu- 

ciungen gegeben. Im 19. Jahrhundert veröffentlichte der 
aiquis d’Hervey de Saint-Denys, ein französischer Profes- 

für chinesische Literatur, die erste seriöse Arbeit über 
raurne und Traumkontrolle. Seit er dreizehn Jahre alt war, 

latte Saint-Denys regelmäßig seine Träume in Wort und Bild 
auigezeichnet und in den ersten fünf Jahren bereits 22 Bände 
an Material gesammelt. Im Grunde seines Herzens ein Wis­
senschaftler, führte Saint-Denys viele Experimente in dem 

estreben aus zu verstehen, was seine nächtlichen Grübeleien 
seien und wie er diese verändern könne. Er entwickelte die 
I a igkeit, innerhalb der Träume luzid zu werden, und fand 
heraus, daß er ein Experiment im Wachzustand entwerfen 
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und es nach Erlangung der Luzidität im Traum ausführen 
konnte. »Während des Träumens«, schreibt er in seinem Buch 
Dreams and How To Guide Them (Über Träume und ihre 
Lenkung), »war ich mir meiner wirklichen Situation oft 
bewußt; ich behielt einige Impressionen von den Beschäfti­
gungen des Vortages, und als Resultat davon hatte ich eine 
ausreichende Kontrolle über meine Absichten, um ihre wei­
tere Entwicklung zu lenken, egal in welche Richtung ich 
wollte.«

Er fand heraus, daß seine Träume kohärenter wurden, 
sobald er die Kontrolle über sie ausübte. Er befreite sie von 
unangenehmen Gedanken, von heftigen Begierden und quä­
lenden Bildern. »Die Furcht vor lästigen Vorstellungen 
schwächt sich ab, wenn wir merken, wie töricht dies ist«, 
begründet er, »und der Wunsch, angenehme zu sehen, wird 
stärker, wenn wir eine wachsende Macht entwickeln, sie aus 
freien Stücken hervorzurufen. So wird dieses Begehren stär­
ker als die Furcht; und weil die dominante Idee das ist, was die 
Bilder (des Traumes) hervorruft, erringt der angenehme 
Traum den Sieg.«

Er zitiert zahlreiche Träume, in welchen bewußte Kon- 
trolle des Traumes die Bilder, die er verlangte, produzierte. In 
einem

träumte ich, daß ich große, magische Geheimnisse ent­
deckte, durch die ich die Schatten der Toten heraufbe­
schwören konnte und auch Menschen und Dinge nach 
meinem Wunsch und Willen verwandeln konnte. 
Zuerst rufe ich zwei Leute herbei, die vor mehreren 
Jahren gestorben waren und deren Bilder nun in 
getreuem Detail und mit äußerster Klarheit erscheinen. 
Ich wünsche einen abwesenden Freund zu sehen und 
sehe ihn sofort auf einem Sofa schlafend liegen. Ich 
verwandle eine Porzellanvase in eine Quelle von Berg­
kristallen, aus der ich einen kühlenden Trunk begehre 

- und dieser fließt sogleich aus einem goldenen Hahn 
hinaus. Vor einigen Jahren verlor ich einen besonderen 
Ring, dessen Verlust mich tief schmerzte. Die Erinne­
rung daran kommt mir in den Sinn, und daß ich ihn 
gerne wiederfinden würde. Ich äußere diesen Wunsch 
und fixiere meine Aufmerksamkeit auf ein Stück Kohle, 
das ich vom Kamin aufhebe - und sogleich befindet sich 
der Ring in meinen Fingern.

Saint-Denys’ Buch ist heute recht schwer zu bekommen (eine 
englische Übersetzung existiert aber) und es war sogar zu 
seiner Zeit nicht ohne weiteres erhältlich. Freud gelang es zu 
seinem großen Bedauern nicht, ein Exemplar zu erhalten. 
Aber er hörte genug Einzelheiten von Saint-Denys’ Arbeiten, 
um ihn »einen besonders energischen Gegner jener Leute (zu 
nennen), welche versuchen, die psychischen Funktionen des 
Traums herabzuwürdigen«. Obwohl kein Hinweis darauf 
existiert, daß Freud selbst je einen luziden Traum gehabt hat, 
verließ er sich auf andere, die sagten, daß man sich tatsächlich 
ewußt sein könne, daß man träume. »Es gibt einige Leute«, 

schrieb er in der Traumdeutung, »die sich in der Nacht ziem- 
lch klar dessen bewußt sind, daß sie schlafen und träumen, 

und die so die Fähigkeit zu besitzen scheinen, ihre Träume 
ewußt zu lenken. Wenn zum Beispiel so ein Träumer nicht 

nut der Wendung zufrieden ist, die ein Traum nimmt, so kann 
er ihn ohne aufzuwachen abbrechen und ihn in anderer Rich- 
lung wieder beginnen - so wie ein bekannter Dramatiker 
unter einem gewissen Druck seinem Stück ein glücklicheres 
Ende geben könnte.«
Pennoch konnten Saint-Denys’ Untersuchungen viele der 
renden Schlaf- und Traumforscher des 19. und frühen 20. 
hunderts nicht beeindrucken. Havelock Ellis leugnete, 

a luzide Träume tatsächlich Träume sein könnten, und der 
Ja^zösische Psychologe Alfred Maury, der in einigen Dar- 
te ungen der erste Mensch war, der ein persönliches Traum­
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experiment durchführte, bezweifelte ebenso ihre Existenz, 
teilweise weil er selbst nie einen gehabt hatte, ein blinder 
Fleck, der bei heutigen Traumforschern immer noch oft 
gefunden wird.

Denn andere wissenschaftliche Untersucher nächtlicher 
Phänomene, die riskierten, zu solch ungewöhnlichen Realitä­
ten wie dem luziden Träumen Kommentare abzugeben, wur­
den nur noch mit spitzen Fingern angefaßt. Zu Beginn unseres 
Jahrhunderts beschloß der holländische Arzt Frederik Wil­
lems Van Eeden, der beste Weg, dieses Thema anzuschneiden, 
sei ein Roman. Die fiktive Form, meinte er, würde ihm erlau­
ben, »mit der delikaten Materie frei umzugehen und auch den 
Vorteil (haben), diese ziemlich ungewöhnliche Idee in einer 
weniger aggressiven Weise auszudrücken«. Schließlich jedoch 
wurde Van Eeden mutiger und plante, ein wissenschaftliches 
Werk herauszugeben. Es existiert jedoch kein solches Buch, 
aber er veröffentlichte noch einen brillanten Aufsatz über 
dieses Thema. Er trug ihn 1913 der Society for Psychical Re­
search vor, einer britischen Gesellschaft, die sich der Untersu­
chung esoterischer Phänomene widmete. In diesem Aufsatz 
benennt Van Eeden die Erfahrung des »luziden« Träumens 
und beschreibt in Einzelheiten seine eigenen Abenteuer mit 
der Bewußtheit im Traum. »Ich erlangte den ersten Einblick 
dieser Luzidität im Juni 1897 während des Schlafs«, erläutert 
er. »Ich träumte, daß ich durch eine Landschaft mit kahlen 
Bäumen schwebte und wußte, daß es April war, und ich 
bemerkte, daß die Perspektive der Äste und Zweige sich ziem­
lich realistisch veränderte. Dann kam mir während des Schlafs 
die Überlegung, daß meine Phantasie niemals fähig sein 
würde, ein so kompliziertes Bild wie die perspektivische 
Bewegung kleiner Zweige, die man beim Vorüberschweben 
sieht, zu erfinden oder zu produzieren.« Mit dieser Einsicht 
wurde Van Eeden luzid.

Motiviert durch den Wunsch des Wissenschaftlers, Erklä­
rungen zu finden, führte Van Eeden zahlreiche Experimente 

durch, um die Möglichkeiten und die Eigenart des luziden 
Träumens zu umreißen. Das folgende ist ein Beispiel für eines 
seiner Traumexperimente:

Ich malte mit meinem Finger, den ich mit Speichel 
befeuchtet hatte, ein nasses Kreuz auf die Fläche der 
linken Hand in der Absicht zu sehen, ob es nach dem 
Aufwachen noch dort wäre. Dann träumte ich, daß ich 
aufwachte und fühlte das feuchte Kreuz auf meiner 
linken Hand, indem ich mir die Hand an die Wange 
hielt. Und nach längerer Zeit wachte ich dann tatsäch­
lich auf und wußte sofort, daß die Hand meines physi­
schen Körpers die ganze Zeit über in geschlossener 
Haltung ungestört auf meiner Brust gelegen hatte.

ic viele der heutigen luziden Träumer war Van Eeden faszi­
nier t von dem Effekt, den seine Stimme im Traume hatte. »Ich 
gebrauche meine Stimme so laut ich kann«, erklärte er, »und 

wohl ich ziemlich genau weiß, daß mein physischer Körper 
’1_n tiefsten Schlafe liegt, kann ich kaum glauben, daß diese 
aute Stimme in der wachen Welt unhörbar ist.« Aber obwohl 
er sang, rief und in einer ganzen Zahl luzider Träume laut 

ozierte, wurde seine Frau, die während all seiner Experi­
mente das Bett mit ihm teilte, nicht einmal geweckt, oder 
^enn selbst wach, hörte ihn niemals ein Wort laut sprechen.

n diesen luziden Träumen...«, sagt Van Eeden, »erinnert 
Slc der Schläfer an das Tagesleben und seine eigene Lage, 
erreicht einen Zustand perfekter Bewußtheit und ist fähig, 
Seine Aufmerksamkeit zu lenken und verschiedene Handlun- 
gen des freien Willens zu untersuchen. Dennoch ist der Schlaf, 
Wle ich zuversichtlich feststellen kann, ungestört, tief und 
erfnschend.«
Int^an ^e<^en und Saint-Denys waren nicht allein mit ihrem 

cresse am Iraumbewußtsein und seinem Potential für 
°ntrolle. Der französische Biologe Yves Delage führte seine 
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eigene Erkundung des luziden Träumens durch wie auch die 
Engländerin Mary Arnold-Forster, die lernte, ihre Träume zu 
erinnern, indem sie sich selbst vor dem Schlafengehen instru­
ierte, darauf achtzugeben, was passierte, eine Technik, die 
seitdem von vielen Leuten benutzt wird, die daran interessiert 
sind, ihre Träume zu erinnern. Arnold-Forster lernte auch, 
die bizarren Elemente in den Träumen zu erkennen, eine 
Fähigkeit, die dazu diente, genug bewußte Aufmerksamkeit 
dafür aufzubauen zu erwachen und damit einen direkteren 
Zugang zu den Inhalten ihrer Träume zu erlangen. Aus wel­
chen Gründen auch erlaubte ihre Erfahrung mit der Traum­
kontrolle ihr jedoch niemals eine anhaltende Erfahrung des 
luziden Träumens.

Ein Zeitgenosse von Arnold-Forster, der Engländer Hugh 
Calloway, der unter dem Pseudonym Oliver Fox schrieb, 
ergründete das luzide Träumen viel tiefer. Die Beschreibung 
seiner ersten Erfahrung der Luzidität (im Alter von 16 Jahren) 
spiegelt die Aufregung wider, die auch von vielen Anfängern 
des luziden Träumens ausgedrückt wird. »Sofort nachdem ich 
luzid geworden war«, schreibt er, »steigerte sich die Leben­
digkeit des Lebens um ein Hundertfaches. Niemals waren See 
und Himmel und Bäume in solch bezaubernder Schönheit 
erstrahlt; sogar die gewöhnlichen Häuser schienen lebendig 
und in mystischer Weise schön zu sein. Niemals hatte ich 
mich so absolut wohl gefühlt, so klarsichtig so unbeschreib­
lich frei! Diese Empfindung war jenseits von allen Worten 
intensiv; aber sie dauerte nur wenige Minuten, und ich 
erwachte.«

Ohne den Namen zu kennen, den Van Eeden diesen Träu­
men gegeben hatte, die sich in einem veränderten Zustand des 
Traumbewußtseins ereigneten, nannte Calloway sie »Träume 
des Wissens«. Ähnlich bezog sich einige Jahre später der 
Philosoph P. D. Ouspensky auf die luziden Träume als 
»Halbtraum-Zustände«. Er beschreibt wunderbar einen sol­
chen Traum.

Außer mir gab es in dem Raum nur ein kleines schwar­
zes Kätzchen. »Ich träume«, sage ich zu mir selbst.»Wie 
kann ich wissen, ob ich wirklich schlafe oder nicht? 
Vorausgesetzt, ich versuche es einmal so. Laß sich dieses 
schwarze Kätzchen in einen großen weißen Hund ver­
wandeln. Im Wachzustand ist das unmöglich, und wenn 
es klappt, so soll das heißen, daß ich schlafe.« Dies sage 
ich zu mir selbst, und sogleich verwandelt sich das 
schwarze Kätzchen in einen großen weißen Hund. Zur 
selben Zeit verschwindet die gegenüberliegende Wand 
und zeigt mir eine ßerglandschaft mit einem Fluß, der 
sich wie ein langes Band in der Weite verliert. »Das ist 
komisch«, sage ich zu mir. »Ich habe diese Landschaft 
nicht herbeigerufen. Woher ist die dann gekommen?« 
In mir beginnt sich eine schwache Erinnerung zu regen, 
daß ich diese Landschaft irgendwo schon einmal gese­
hen habe und sie irgendwie mit dem weißen Hund 
verbunden sein müßte. Aber ich denke, daß wenn ich 
mich jetzt da hineinfallen lassen würde, könnte ich die 
wichtigste Tatsache vergessen, an die ich mich erinnern 
muß, nämlich, daß ich schlafe und mir meiner selbst 
bewußt bin.(...)

E’mne Reihe weiterer Wissenschaftler und Philosophen ver- 
te Beschreibungen oder Aufsätze über das luzide Träu- 

^len’ a^er erst die Veröffentlichung von Celia Greens Klassi- 
Dreams (1968) in England, sowie, fast zeitgleich, in 

$en USA der Wiederabdruck von Van Eedens Aufsatz im 
amrnelband Altered States of Consciousness., herausgegeben 

Charles Tart (1969), machten das Phänomen einer großen 
^^Serschar bekannt. Die meisten erfuhren allerdings erst 

Urch die Veröffentlichung von Carlos Castanedas Reise nach 
In (I9-72) zum ersten Mal etwas über das luzide Träumen. 

c msem Buch lehrt der Zauberer Don Juan den Protagoni- 
n Von Castaneda, luzide zu träumen. »Werde erreichbar für 

38 39



die Kraft; pack deine Träume an«, instruiert ihn Don Juan. 
Wenn Don Juan den Zustand des luziden Träumens als »das 
Träumen« (schlechthin) bezeichnet, hebt er dessen Wichtig­
keit hervor. »Bei dem >Träumen< hast du Macht; du kannst 
Dinge verändern; du kannst zahllose verborgene Dinge her­
ausfinden, du kannst kontrollieren, was immer du willst.« Um 
sich diese Macht nutzbar zu machen, rät der Zauberer seinem 
Schüler, in seinen Träumen auf die Hände zu schauen; dies 
würde innerhalb des Traums das Bewußtsein erwecken oder, 
so erklärt Don Juan, »wähle irgend etwas aus. Aber wähle eine 
Sache im voraus und finde diese in deinen Träumen. Ich sagte, 
deine Hände, weil sie immer dort sein werden.(...) Wenn sie 
beginnen, ihre Form zu verändern, so mußt du deinen Blick 
von ihnen abwenden und etwas anderes auswählen und dann 
wiederum auf deine Hände schauen.« Die Erforscher luzider 
Träume haben inzwischen die Effektivität dieser Technik, 
Luzidität zu induzieren, verifiziert.

Zum allgemeinen Interesse an Träumen trug auch der Best­
seller Kreatives Träumen von Patricia Garfield bei. Darin gibt 
sie den Lesern eine ausführliche Beschreibung des luziden 
Träumens und anderer Arten der Traumkontrolle. Zum 
ersten Mal hatte die breite Öffentlichkeit ein Lehrbuch für 
den Umgang mit den eigenen Träumen.

Überraschenderweise hinkte die wissenschaftliche Unter­
suchung luzider Träume großenteils irgendwie hinter diesem 
allgemeinen Interesse her. Erst Mitte der siebziger Jahre 
machten sich Wissenschaftler ernsthaft daran nachzusehen, 
was dieses seltsame Phänomen überhaupt sei. Für dieses For­
schungsgebiet war es ein erster Meilenstein, als unabhängig 
voneinander gleich zwei Gruppen von Wissenschaftlern in 
England und den USA entdeckten, daß der Träumer im 
Zustand des luziden Bewußtseins mit der Außenwelt Kontakt 
aufnehmen kann, wenn er mitten in einem luziden Traum 
seine Augen in vorher verabredeter Weise bewegt. Beide 
Gruppen führten ihre Untersuchungen in Schlaf-Traum­

Laboratorien aus. Die Versuchspersonen wurden dort mit 
Registrier-Apparaturen verbunden, welche das Schlafstadium 
aufzeichnen konnten, in dem sich der Träumer befand, wenn 
er aus dem Traum heraus das Augen-Signal abgab. In allen 
Fällen befand sich der Träumer im REM-Schlaf, als er signali­
sierte. Dieses überraschende Resultat, das genauer in Teil 2 
dieses Buches dargestellt wird, gab Wissenschaftlern einen 
ersten direkten Zugang zur privaten Welt der Träume und hat 
ein neues Zeitalter der Traumforschung eingeläutet. Es war 
nun möglich festzustellen, wann eine Versuchsperson im 
Traumlabor luzide träumte, und die mit diesem Zustand ein­
ergehenden physiologischen Veränderungen aufzuzeichnen.

Durch die Entdeckung, daß die vorher verabredeten 
Aiigenbewegungen ein objektives Signal aus dem luziden 
Traumzustand an die Außenwelt darstellten, trat eine Ände­
rung der Einstellung bei den etablierten Traumkundigen auf. 

seriöse Traumforscher auf die Idee von David 
eine »geistige Einberufung« ein. Auch durch 

soziologische Gegebenheiten wurde das Interesse an der 
Luzidität gesteigert.

Ls gibt nämlich heute eine soziale Bewegung für »Arbeit 
Träumen«*,  in der sich Leute zusammenfinden, um ihre 

1 räume zu studieren.**.  In gewisser Weise ist das Wiederauf­
eben des Interesses an Träumen ein Ergebnis des Baby- 
ß°oms in der nach dem Zweiten Weltkrieg geborenen Gene­
ration. In den sechziger Jahren hatte diese Generation gegen 
cl*s  rebelliert, was sie als Amerikas krassen Materialismus im 
Ranzigsten Jahrhundert ansah. Sie warfen die Fesseln des 
Verkirchlichten Christentums ab und wandten sich auf ihrer

un gingen
Foulkes für

dieser »Traum-Arbeit« ist die persönliche Arbeit mit oder an den eigenen
Quirlen gemeint; dies darf nicht verwechselt werden mit dem tiefenpsychologischen 

^er »Traumarbeit«, d. h. der Arbeit des Traumes selbst, in spezifischer Form 
^Scheinung zu treten. (Anm. d. Übers.)

d > QjeiT>eint ist ein Netzwerk aus Selbsterfahrungsgruppen und Selbsthilfegruppen in 
en USA, die sich vor allem mit »Traum-Arbeit« befassen (Anm. d. Übers.) 
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Suche nach spirituellem Sinn den östlichen Religionen zu. 
Während der siebzigerJahre füllte das Interesse an Buddhis­
mus, Hinduismus, Taoismus, Mystik christlicher Prägung 
sowie Sufismus die Buchläden mit neuen Übersetzungen reli­
giöser und philosophischer Texte. Kurse für chinesische und 
indische Philosophie waren randvoll ausgebucht, und Medita­
tionsgruppen schossen im ganzen Land aus dem Boden.

Auf einem sehr persönlichen Niveau war das Bedürfnis 
nach Sinnfindung wieder aufgelebt. Wenn heute nun die 
Eltern dieser Generation sterben, wenn der Tod eine Realität 
wird, mit der sich jeder Mensch abfinden muß, setzt sich das 
Interesse an der spirituellen Dimension fort. Was geschieht 
nach dem Tod? Überlebt die Seele? Reinkarniert sie sich? In 
gewisser Weise könnte die Woge des Interesses an Träumen 
und insbesondere an luziden Träumen die Notwendigkeit 
reflektieren, daß diese Fragen beantwortet werden. Aber die 
Faszination für Träume spiegelt auch unseren Wunsch wider, 
sich selbst als Lebewesen zu erkunden und zu erkennen, daß 
unser Leben nicht endet, wenn wir die Lichter ausgemacht 
und unsere Augen geschlossen haben. Wir sind neugierig auf 
die Schatten unserer Seele, die in den Träumen zu uns hervor­
stoßen. Wir wollen sie klarer sehen.

Ein Schattenspiel

Wie stark belastende oder ungewöhnliche Erinnerungen wer­
den luzide Träume kaum vergessen. Was am luziden Träumen 
kann so einen unauslöschlichen Effekt hervorrufen? Wohnt 
dieser Erfahrung etwas inne, weshalb sie uns nicht mehr aus 
dem Sinn geht? Wir wollen uns zur Beantwortung dieser 
Frage den Berichten anderer Leute zuwenden, weil die mei­
sten Menschen den Kitzel eines derart ausgewachsenen luzi­
den Traums noch nicht erlebt haben. Dabei dringt unser 
Bewußtsein zu träumen durch den ganzen Traum oder 
ermöglicht uns, seine Inhalte zu steuern. Der Psychothera- 

pcut Kenneth Kelzer schreibt in seinem autobiographischen 
Buch über das luzide Träumen mit dem Titel The Sun and the 
Shadow (Die Sonne und der Schatten), daß es in den luziden 
Träumen »einen erkennbaren >Energieschalter<, eine 
>Bewußtseinszunahme<, ein Gefühl von >Expansion< oder ein 
*Erwachen< gibt, das mit einer starken geistigen Klarheit ver­
bunden ist«.

Andere luzide Träumer sprechen über den Nervenkitzel, 
'hre eigenen Träume wahrzunehmen, als wenn sie einen Film 
drehten, d. h. eine Phantasie kreieren und sich zur selben Zeit 
entfalten sehen würden. Auf einer Tagung zum Thema Luzi- 
ditat, die 198 5 an der University of Virginia abgehalten wurde, 
schilderten Leute, die langjährig luzid träumten, in einer Dis­
kussionsrunde ihre eigenen Traum-Lebensläufe. Bei den mei­
sten der Diskussionsteilnehmer addierten sich die luziden 
Träume auf ein paar hundert, tauchten oft zuerst in ihrer 
Kindheit auf und kamen dann in ihrem Leben phasenweise 
und wie in Trauben. Für all diese Teilnehmer war das luzide 
Träumen zu einem integralen Teil ihres Lebens geworden. Sie 
Kihlten sich davon bereichert, vielleicht auch etwas erleuchtet 
v°n der Klarheit und der hochemotionalen Atmosphäre der 
Aziden Träume. Sie hatten sich damit auch einen Gutteil ihres 
Lebens wieder verfügbar gemacht (ein Drittel des menschli­
chen Lebens wird ja im Schlaf verbracht).

Oft entwickelt sich das luzide Träumen so, daß es mit einem 
kurzen Aufflackern von Bewußtsein beginnt, das schließlich 
den Traum beherrschen soll. Diejenigen, die ihre Luzidität 
kultivieren, spielen oft damit, lernen neue Fertigkeiten und 
^sten die Grenzen dieses Zustandes aus. »Ich lernte, wie ich 
Sehr schnell und sehr hoch zu fliegen kann«, erläutert Daryl E. 
Llewitt aus San Francisco, »ging durch Wände einschließlich 
durch Stahl und bohrte Löcher mit Laserstrahlen hinein, die 
*us meinen Fingerspitzen kamen, untersuchte die Umwelt im 
lu*iden  Traum in brillanten Vergrößerungen, erkundete 
andere Planeten und änderte insbesondere die Traumumge­

42 43



bung willentlich, konnte schließlich Dinge erscheinen lassen, 
verschwinden lassen und in Form und Farbe verwandeln.«

Aber Hewitt bemerkte, daß ihm nach etwa fünf Jahren 
»solch wirklich bemerkenswerter Erfahrungen« die Themen 
auszugehen begannen, die er in seinen luziden Träumen ausle­
ben konnte. Wie so mancher luzide Träumer vor ihm, ent­
schied er sich, einige Experimente durchzuführen, um zu 
sehen, ob er die Qualität seines Traumes verbessern könnte. 
»Bei etwa einem halben Dutzend Gelegenheiten träumte ich 
und erreichte, mich so lange nicht mehr von Traumbildern 
ablenken zu lassen, wie ich ein tiefes, rhythmisches Atmen 
durchführte«, erklärt er. »Jedesmal schien sich das Bewußt­
sein bis zu einer eiförmig aussehenden Sphäre auszudehnen, 
die meinen Traumkörper umgab, mit einer entsprechenden 
dramatischen Verstärkung des Bewußtseins. Als dies geschah, 
flössen die Farben in Bächen von Neonlicht ver meinem 
inneren Auge, wie es sonst manchmal in der Meditation oder 
vor dem Einschlafen geschieht.«

Hewitt erreichte also durch ein bewußtes Engagement für 
eine Aktivität innerhalb des luziden Traums, die der Medita­
tion des Wachzustandes verblüffend ähnlich ist, ein neues 
Niveau der Luzidität, welches er »ekstatisch-Iuzide« nennt. 
Diese Träume bringen ihn auf ein tieferes Niveau des Bewußt­
seins, das am besten als freudvoll oder glückselig bezeich­
net werden kann. Die Parallelen zu Erfahrungen von Leuten, 
die Meditation im Wachsein praktizieren, können nicht über­
sehen werden. Auf welcher Ebene man es praktisch analy­
siert, es gibt tatsächlich feste Verbindungen zwischen dem 
luziden Träumen und der Meditation, Parallelen, die wichtige 
Rückschlüsse auf die Beschaffenheit des menschlichen 
Bewußtseins zulassen. Der Inhalt beider Erfahrungen zum 
Beispiel kann ziemlich ähnlich sein, so wie sich auch die 
Persönlichkeiten von Meditierenden und luziden Träumern 
entsprechen. Ebenso ähneln die physiologischen Veränderun­
gen, die in den meditativen Zuständen wie auch beim luziden 

Träumen auftreten, einander. Und was vielleicht am wichtig­
sten ist: Wie sich gezeigt hat, erhöht das Praktizieren der 
Meditation die Häufigkeit luzider Träume. Zusätzlich kön­
nen sowohl Leute, die meditieren als auch luzide Träumer den 
Charakter und Inhalt ihrer Erfahrung steuern. Die Frage ist 
dabei, warum sollte jemand seine Meditation oder seine 
Traume kontrollieren?

Wozu also Traum-Kontrolle?

In Büchern zum Thema Traum findet man viele Vorschläge, 
wie man den Inhalt seiner Träume beeinflussen kann. Einige 
Menschen konnten träumen zu fliegen, nachdem sie sich vor 
dem Schlafengehen suggeriert hatten, daß sie in ihrem Traum 
liegen würden. Aber so eine Kontrolle ist ebensowenig belie­
big verfügbar wie jederzeit vorhersagbar. Eine von uns (Auto­
rinnen dieses Buches) wollte sich so einmal vor dem Schlafen­
gehen »soufflieren«, im Traum zu fliegen, und sie fand sich 
dann an der Außenseite einer Rakete wieder, die gerade 
abhob. Um ihr teures Leben zu retten, mußte sie sich fest­
jammern. Das war natürlich nicht die Art zu fliegen, die sie 
S1ch gewünscht hatte. In ähnlicher Weise kann man, wenn im 
Traum der »Schwarze Mann« gejagt wird, einige Kontrolle 
darüber ausüben, was in dieser Situation passiert; fieserweise 
braucht er sich aber nicht darum zu scheren, daß man ver- 
SUcht, ihn fortzuzaubern. Die wichtigen Fragen, die man sich 
stellen sollte, sind dann: Warum will man so jemanden gleich 
Urnbringen und muß man diesem Wunsch nachgeben?

In der westlichen Gesellschaft hat sich die Vorstellung, die 
kontrollieren zu können, ziemlich festgesetzt. Von 

bnanzieller Unabhängigkeit bis hin zur Freiheit bei der Reli­
gionsausübung wollen wir fähig sein, uns selbst zu bestimmen 
und auch das, was unser Leben ausmacht. Und dies wird nun 
s°gar auf die Welt unserer Träume ausgedehnt. Wenn es einen 
^eg gibt zu kontrollieren, was wir träumen, warum sollten 
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wir es dann nicht lernen, um vielleicht all diese seltsamen 
Erfahrungen, die wir in der Nacht haben, mehr in den Griff zu 
bekommen? Es ist in der Tat ein herausforderndes Thema und 
auch eines, wovon die Menschen fasziniert sind, wenn die 
Verkaufszahlen einer Zeitschrift irgend etwas bedeuten. Die 
Ausgabe der Zeitschrift Omni vom April 1987 zum Beispiel 
wurde von Hunderttausenden von Lesern im ganzen Land 
ergattert. Im Titel stand »Wie Sie Ihre Träume kontrollieren«. 
Andere Zeitschriften einschließlich Psychology Today haben 
ebenso mit Titeln über Traumkontrolle Erfolge gehabt.

Aber »Kontrolle« in ihrer psychologischen Bedeutung der 
bewußten Steuerung seelischer Inhalte ist per se nicht unbe­
dingt positiv. Wenn Gefühle stets am kurzen Zügel gehalten 
werden, scheint es oft sinnvoller zu sein, sie ungefiltert zuzu­
lassen. Träume freilich sind mehrheitlich unserem bewußten 
Zugriff entzogen gewesen, und so enthüllten sie uns seelische 
Aspekte, die wir in unserem Wachleben nicht bemerkt hätten. 
Wir könnten nicht nur darüber positiv verblüfft sein, was ein 
Traum beleuchtet, sondern auch davon Aufschluß über uns 
selbst bekommen, wenn wir Fragen an den Traum stellen und 
uns dann überlegen, was uns diese Fragen bedeuten: »Warum 
mußte ich diesen Traum haben? Was bedeutet er? Warum 
ärgert er mich?« Wie Don Kuiken es formuliert hat: »Träume 
liefern uns Hinweise auf eine persönliche Realität, die typi­
scherweise unbekannt ist - eine persönliche Wirklichkeit, die 
sich von der alltäglichen Selbstwahrnehmung abhebt.«

Unser Wunsch nach Traumkontrolle kann in gewisser 
Weise ein uneingestandenes Bemühen sein, uns von jenen 
Emotionen oder Verhaltensweisen zu entledigen, welche uns 
stören, aber er kann auch ein Ausdruck unseres Verlangens 
sein zu verstehen, was wir im Grunde sind. Wir wissen, daß es 
irgendwo in unseren Träumen verborgene Aspekte unseres 
tieferen Selbstes geben mag. Gordon Globus drückt es so aus: 
»Es gibt eine mysteriöse Dimension zu unserem Leben, wenn 
wir uns ihr aufschließen (...).«

Indem wir lernen, luzide Träume zu haben, vergrößern wir 
unsere Erfahrung des Mysteriösen. Wenn wir aktiv die Welt 
unserer nächtlichen Imaginationen betreten, schaffen wir 
damit eine andere Definition unserer selbst als kreative 
Wesen. Das ist eine Anstrengung, die nicht jeder gern unter­
nimmt, aber für jene, die es tun, wird dieses Buch eine Land­
karte und eine wissenschaftliche Beschreibung dessen liefern, 
Was einem auf diesem Weg begegnen kann.
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________ Kapitel 2________ 
Induktion der Erkenntnis

Der Weg zum luziden Träumen

Schon jahrelang haben die »Oneironauten«., jene Forschungs­
äsenden in der Traumwelt, einen zuverlässigen Weg gesucht, 
Urn das luzide Träumen herbeizurufen. Am Anfang gehörte 
Zu den Methoden, das Kopfkissen mit Flieder- oder Moschus­
geruch zu versehen, um herauszufinden, was das schlafende 
Gehirn aktivieren würde, um es soweit wachzurütteln, daß es 
Luzidität erlangte, aber doch nicht so stark, daß der Schlaf 
unterbrochen wurde. Die Forscher ließen sich selbst hypnoti­
sieren oder sporadisch während der Nacht wach werden, auf 
daß sich ein luzider Traum vom Hirnstamm löste. Auch 
haben sie sich selbst vor dem Einschlafen suggeriert, daß sie 
C1nen luziden Traum haben würden.

Jedoch eine Formel zu finden, die garantiert, daß die luzide 
^duse inspiriert wird, ähnelte eher der Jagd nach dem heiligen 
Gral als der Mixtur eines geistigen Cocktails. Was für eine 

erson funktioniert, muß nicht für eine zweite gelten. Nichts- 
cstoweniger sind die Forscher bei dieser überraschend 

schwierigen Aufgabe unverzagt geblieben und haben einige 
Zuverlässige, wenn auch sicher nicht allgemeingültige Techni­
ken für die Induktion entwickelt. Es sind sozusagen unvoll- 

°rnmene Landkarten für eine Welt der Schatten, und wie bei 
er Kartographie der Erde gibt es einige Karten, die mehr 

aufklären als andere. Wir hoffen, daß unser Führer sie erfolg­
weh zu einem luziden Traum führen wird. Entschieden holi- 
stlSch im Vorgehen, wird die Arbeit einiger Untersucher mit- 
k’uander kombiniert. Das ist dazu gedacht, dem Leser zu 

e*ren,  seine Träume in ihren Kontext einzuordnen, wie auch, 
n ui das Gebiet dieses Buchs einzuführen.
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Anfängergeist

Nan-in, ein japanischer (Zen-) Meister (...) empfing 
einen Universitätsprofessor, der kam, um eine Untersu­
chung über Zen anzustellen. Nan-in servierte ihm Tee. 
Er goß seinem Besucher die Tasse voll und er goß wei­
ter. Der Professor beobachtete das Überlaufen der 
Tasse, bis er sich nicht länger zurückhaltcn konnte. »Sie 
ist doch randvoll. Da geht doch nichts mehr hinein!« 
»Wie bei dieser Tasse«, meinte darauf Nan-in, »sind Sie 
voll von Ihren eigenen Meinungen und Spekulationen. 
Wie kann ich Ihnen da noch zeigen, was Zen ist, bevor 
Sie nicht Ihre Tasse entleert haben?«

Paul Reps, Ze« Flesh, Zen Bones 

Wenn das luzide Träumen, wie wir glauben, starke Bezüge 
zur Meditation hat, sollte es nicht erstaunen, daß man durch 
Meditationspraxis fähig werden kann, luzide Träume zu indu­
zieren. Die anekdotischen Hinweise dafür sind durch Unter­
suchungen der Träume von Meditierenden bekräftigt worden, 
weil diese signifikant häufiger luzide Träume haben.

Gregory (Scott) Sparrow, Autor des klassischen Buchs 
Lucid Dreaming: Downing of the Clear Light (Luzides Träu­
men: Der Morgen der klaren Erkenntnis) war einer der ersten, 
der die Verbindung zwischen Meditation und luziden Träu­
men beachtete. »Als (bei mir) Luzidität mit wachsender 
Regelmäßigkeit aufzutauchen begann (...), bemerkte ich 
bald, daß sie gut vorhersagbar nach einer tiefen oder erfüllen­
den Meditation auftrat«, erläutert er. »Es wurde klar, daß das 
luzide Träumen, wenn mein religiöses Leben intensiv war, als 
eine Begleiterscheinung auftauchen würde. Diese Verbindung 
wurde ausgeprägter, als ich begann, während der frühen Mor­
genstunden (d. h. zwischen 2 Uhr und 4 Uhr morgens) 15 bis 
20 Minuten zu meditieren. Wenn ich dann wieder schlafen 

gegangen war, sollten hin und wieder Träume von erstaun­
licher Klarheit ebenso wie kurze Phasen von Luzidität auftre­
ten.«

Seit Sparrows Beobachtung haben andere Forscher syste­
matisch untersucht, welche Rolle die Meditation bei der 
Induktion von luziden Träumen spielen könnte. Der Psycho­
loge Henry Reed, der als erster eine solche Studie durch­
führte, fand, daß die Luzidität eher an Tagen auftrat, an denen 
eine Person meditiert hatte, als an Tagen, an denen sie nicht 
meditiert hatte. Dieser Zusammenhang wurde auch von ande­
ren Forschern gefunden. In einigen Studien mit Menschen, die 
die sogenannte Transzendentale Meditation (TM) praktizie­
ren, haben Gackenbach und Mitarbeiter der Maharishi Inter­
national University (MIU) herausgefunden, daß Meditie­
rende durchweg über mehr luzide Träume berichten als Kon- 
rrollpersonen.

Die Häufigkeit luzider Träume wird auch durch schamani­
stische Zeremonien gesteigert, bei denen Trommeln und 
Gesang verwendet werden, um einen meditationsähnlichen 
Zustand hervorzurufen. Fariba Bogzaran, eine Studentin der 
I sychologie, entdeckte beispielsweise, daß sich bei ihr, wenn 
sie vor dem Schlafengehen durch das Singen oder Hören von 

rommelschlägen in einen schamanischen Zustand gekom­
men war, die Anzahl luzider Träume von monatlich sechs bis 
sieben auf runde 17 erhöhte.

Ein Wort der Vorsicht zu diesen Techniken: Scott Sparrow 
$at entdeckt, daß durchweg dann, wenn er in den Stunden vor 
onnenaufgang Meditation zur »Einstimmung« praktizierte, 

Z1oe Träume folgten; wenn er hingegen nur meditierte, um 
emen luziden Traum hervorzurufen, pflegte er keinen zu 
abcn- »Meine Träume haben mich eindrücklich vor einer 

chen Konfundierung meiner Motive gewarnt«, sagt er.
Ä Nun lerne ich langsam, sanft vorzugehen.«

Die Lektion von Sparrow wird von Gyaltrul Rinpoche, 
emem tibetischen buddhistischen Mönch, bestätigt. In einer 
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Abhandlung über den »Tibetischen Yoga des Traumzustan­
des« betont Gyaltrul, daß man beim Versuch, im Schlaf das 
Bewußtsein zu erlangen, Motive haben muß, die einen trans­
personalen Charakter haben. Man sollte meditieren, erläutert 
der Mönch, indem er auf buddhistische Terminologie zurück­
greift, »um allen fühlenden Wesen nutzen zu wollen, um 
ihnen zeitweiliges oder permanentes Glück zu bringen«. Mit 
anderen Worten, der Charakter der Meditation sollte recht­
schaffen und nicht selbstsüchtig sein.

Obwohl für die meisten Studien, bei denen sich die Verbin­
dung von Meditation zur Luzidität ergeben hatte, TM-Mcdi- 
tierende herangezogen worden sind, dürfte das, was für TM 
gilt, wohl auch für andere Meditationstechniken zutreffen. 
Alle Meditationsarten streben in der Tat eine Sühne an, ein 
Entleeren des Kelches unseres Geistes und eine Erweiterung 
der Bewußtheit. Jede ist nur in ihrem Zugang und Stil anders. 
Bei einigen werden zum Beispiel Geschichten oder Koans 
(Rätsel) präsentiert, über die man meditiert; bei anderen wird 
man instruiert, sich auf die Atmung zu konzentrieren, alle 
Gedanken frei durch den Geist gehen zu lassen. Viele Bücher 
können einem helfen, mit Meditation zu beginnen, aber es ist 
kein Zufall, daß alle seriösen Meditationsschulen die Wichtig­
keit eines Meisters oder Führers betonen, der dem Schüler bei 
den Übungen helfen kann. Manchmal werden während der 
Meditation unerwartete Empfindungen und Gefühle auftre­
ten; ein erfahrenerer Meditierender kann uns helfen, sie rich­
tig einzuordnen.

Die Straße zur Traum-Arbeit

Obwohl einige Meditierende behaupten, daß sie im allgemei­
nen ihre Träume weder erinnern noch sie beachten, weil sie sie 
als eine weitere Form der »Illusion« der Welt betrachten, 
haben Untersuchungen ergeben, daß die meisten Meditieren­
den mehr Träume erinnern als der durchschnittliche Nicht­

Meditierende. Aber wie geht es Leuten, denen die ausrei­
chende Disziplin oder das Verlangen fehlt, auf regelmäßiger 
Basis zu meditieren? Wie können sie lernen, luzide Träume zu 
induzieren? Jayne Gackenbach wie auch der Psychologe 
Harry Hunt von der Brock University in Kanada haben her­
ausgefunden, daß sich durch schlichtes Erinnern der eigenen 
Träume die Wahrscheinlichkeit erhöht, einen luziden Traum 
Zu erleben. In einigen Fällen haben Leute mit (schon vorher) 
häufiger Traumerinnerung tatsächlich genauso viele luzide 
Träume wie Meditierende. Obwohl das Praktizieren der 
Meditation die eigene Traumerinnerung eher noch steigert, 
haben sich andere Wege als effektiver erwiesen, um Menschen 
zu helfen, sich ihrer Träume zu erinnern. Das Geheimnis 
scheint allgemein in der Wertschätzung zu liegen, die man 

Grn Traum als solchem zumißt. Dies überrascht nicht, denn 
uzide Träumer stehen ja in Verbindung mit ihrer schlafenden 
ecle. Sie erinnern sich nicht nur an ihre Träume, sondern 
Uhren auch mit großer Wahrscheinlichkeit ein Traumtage- 
Uch, ein Beweis, daß sie ihre eigenen Träume schätzen.
^ir alle wissen, daß wir, wenn wir uns an etwas Wichtiges 

ci Innern wollen, größeren Erfolg dabei haben, als wenn wir 
etwas erinnern möchten, an dem uns nicht besonders viel 
legt. Es ist teilweise schon deshalb schwer, sich an Träume zu 

^Innern, weil wir in einer Gesellschaft leben, in der man dem 
^raurn wenig Beachtung schenkt. Ein erster guter Schritt zur

1 aunierinnerung ist, sich jenen Leuten anzuschließen, die 
U^ser Interesse an Träumen teilen. Ein überraschend guter 
I andidat« dafür ist das eigene Kind. Wenn man Kindern nur 

Wegs eine Möglichkeit dafür gibt, lieben sie es richtig, ihre 
raume zu erzählen. Eine feste Zeit zum Traumerzählen ein­
achten, ist ein guter Weg, das Kind wie auch sich selbst zu 

daz Untern’ s’ch an die Träume zu erinnern. (Dies dient auch 
i'l l eine Offenheit mehr zu begünstigen, und kann es dar- 

r maus dem Kind wie auch uns selbst erleichtern, weitere 
eisönliche Erlebnisse zu erörtern.)
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Auch sind sogenannte Traumgruppen hilfreich. Diese im 
allgemeinen informellen Gruppen halten beispielsweise 
wöchentlich Treffen ab, in denen die Teilnehmer einander 
ohne Zwang ihre Träume mitteilen. Dabei hilft man sich 
gegenseitig und kommt so dazu, den Verlauf bestimmter The­
men oder die Entwicklung von Emotionen, die in den Träu­
men kreiert werden, zu verstehen oder auch zu »inkubieren« 
(ermuntern). Der Psychologe Montague Ullman ist einer der 
Pioniere solcher Traumgruppen. Wenn Sie eine seiner Grup­
pen besuchen sollten, dann würde er Sie einen Traum erzählen 
lassen, ohne daß Sie ein Wort darüber sagen, was der Traum 
Ihrer Meinung nach bedeuten könnte. Dann würden die ande­
ren Gruppenmitglieder über Ihren Traum sprechen: woran er 
sie denken läßt und welche Bedeutung sie dazu assoziieren 
würden. Erst danach würden Sie in die Diskussion eintreten. 
Schließlich würden Sie sich überlegen, welche Gedanken zu 
Ihrem Traum die wichtigsten gewesen sind. Ullman betont 
diesen letzten Schritt. Im Grunde, meint er, »besitzt« der 
Träumer den Traum, nicht die Gruppe und eigentlich auch 
nicht der Therapeut.

Natürlich müssen Sie Ihre Träume nicht andern mitteilen, 
um sich an sie zu erinnern. Als eine der bekanntesten Traum- 
Expertinnen hat Patricia Garfield mit verschiedenen Techni­
ken für die Förderung der Traumerinnerung gearbeitet. 
»Wenn Sie Ihre Träume für wichtig genug erachten und sich 
Zeit nehmen, sich an sie zu erinnern«, schreibt sie in ihrem 
populären Buch Kreativ Träumen, »werden sie auch schneller 
und öfter zu Ihnen kommen.«

Hier sind ein paar Hinweise von Garfield und anderen 
Traumforschern, die gelernt haben, wie man Traumerinne- 
rungen wachruft:
• Bereiten Sie sich auf den Traum vor: Sagen Sie sich vor dem 
Einschlafen, daß Sie Ihre Träume erinnern wollen und wer­
den. Halten Sie einen Notizblock und Schreibstift (vielleicht 
einen, der mit einer Batterie und einem Licht versehen ist) nah 

bei Ihrem Kopfkissen bereit, oder versuchen Sie, die Träume 
auf einen Kassettenrecorder zu erzählen.
• Wenn Sie nach einem Traum erwachen, bleiben Sie für einen 
Moment ruhig und schließen vielleicht die Augen noch ein­
mal, um zum Traum zurückzukehren und sich an ihn zu 
erinnern. Lassen Sie die Gedanken schweifen.
• Wenn Sie von selbst erwachen (ohne Wecker oder Radio), 
lassen Sie Ihre Gedanken los. Dies wird nämlich, weil Sie 
Wahrscheinlich gerade nach einer REM-Phase erwacht sind, 
ln welcher Träume ja am wahrscheinlichsten auftreten, einen 
Traum oft wieder einfangen. Wenn Sie sich vom Wecker 
wecken lassen müssen und herausfinden, daß Sie sich an kei- 
nen Traumteil erinnern, stellen Sie beim nächsten Mal die 
Weckzeit um eine halbe Stunde zurück. Dies könnte Sie aus 
c‘nern anderen Teil Ihres Schlaf-Traum-Zyklus wecken.
• Wenn Sie bemerken, daß Sie durch äußere Geschehnisse 
abgelenkt werden - daß beispielsweise Ihr Dreijähriger reden 
^111 - oder durch innere Gedanken, was Sie nach dem Aufste- 
len zu tun haben, versuchen Sie einmal, sich einen Morgen

samstags), wenn Sie wahrscheinlich weniger gestört 
Werden, für die Erinnerung eines Traums freizuhalten.
• Halten Sie die Augen geschlossen, wenn Sie versuchen, sich

einen Traum zu erinnern, und spielen Sie den Traum vor 
^ern geistigen Auge noch einmal durch, bevor Sie die Augen 
machen. Äußere Bilder könnten Träume unterbrechen.
enn keiner der obigen Schritte Ihnen hilft, einen Traum 

te e.rinnern> können Sie versuchen, ein Wecksignal auf mit- 
n m der Nacht zu stellen, oder einen Freund bitten, Sie zu 

bestimmten Zeit zu wecken. Solch ungewöhnliches 
ecken kann Sie dazu führen, sich an einen Traum zu erin­

nern.

Sk° ald Sie Erfolg hatten und sich einige Träume aufschreiben 
bef1111611’ *St es das Beste, sich etwas mit Traumdeutung zu 

assen, um mit Ihren Traumsymbolen vertraut zu werden 
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und damit, was diese in Ihrem Wachleben repräsentieren kön­
nen. Wie die Meditation ist auch die Psychotherapie eine 
Form der Selbstbeobachtung, die helfen kann, Gefühle und 
Handlungen zu integrieren und sie mit Ihren Träumen zu 
verbinden. Wenn Sie Ihre Träume analysieren, so analysieren 
Sie sich auch selbst.

Montague Ullman wie auch die Traumtherapeutin Gayle 
Delaney haben eingehend beschrieben, wie Sie Ihre Träume 
deuten können. Beide betonen, daß das Stellen von Fragen ein 
guter Weg ist, mitten in Herz und Seele Ihrer Träume vorzu­
stoßen. Versuchen Sie, sich selbst die Fragen zu stellen, die 
Delaney für die Traumanalyse empfiehlt:

1. Woran in Ihrem gegenwärtigen Leben werden Sie erinnert, 
wenn Sie Gefühle nacherleben, die Sie im Traum hatten?
2. Haben Sie schon irgendeine Vorstellung im Kopf, was 
dieser Traum bedeuten könnte?
3. Beschreiben Sie die Eingangsszene des Traums.
4. Erinnert Sie der Traum an irgend etwas?
5. Wer ist X, Y oder Z? (Beschreiben Sie die Figuren des 
Traums und Ihre Assoziationen dazu).
6. Gibt es einen Teil in Ihnen selbst, der wie X, Y und/oder Z 
ist? (Selbst wenn Ihre Traumfigur jemand ist, den Sie über­
haupt nicht leiden können, könnten Sie doch einige seiner/ 
ihrer Eigenschaften bei sich selbst wahrnebmen.)
7. Wie ist Ihre Verbindung im Leben mit X, Y oder Z?
8. Welches sind die wichtigeren Gegenstände in dem Traum 
und wofür werden sie benutzt oder wie funktionieren sie?
9. An was erinnern die Gegenstände in Ihrem Traum und 
warum sind sie wichtig (oder unwichtig) für Sie?
10. Was sind die wichtigeren Ereignisse oder Handlungen im 
Traum, an was in Ihrem Wachleben erinnern sie Sie?

Obwohl die Deutung eines gewöhnlichen Traums allein Sie 
nicht notwendigerweise zu einem luziden Traum führt, wird 

dadurch doch ein solider Rahmen der Selbstreflektion 
geschaffen, in dem man vorankommen kann. Sobald Sie die 
Inhalte Ihrer Träume und ihre Bedeutungen erforscht haben, 
wird Ihnen wahrscheinlich auffallen, daß bestimmte Gegen­
stände oder Symbole von Zeit zu Zeit wiederkehren. Eines 
dieser Symbole können Sie als einen Brennpunkt benutzen, 
um Luzidität zu induzieren. Nehmen wir zum Beispiel an, Sie 
träumen oft von einem sprechenden Papagei. Wenn Sie zu sich 
arn Tag oder abends vor dem Einschlafen sagen, daß Sie beim 
nächsten Mal, wenn Sie einen Papagei sehen, erkennen wer­
den, daß Sie das träumen, dann sind Sie fähig, die Luzidität 
auszulösen. Wie Jill Gregory, eine Traum-Expertin aus 
Novato, Kalifornien, zeigt: »Wenn Sie sich mit den Symbolen 
und Themen in Ihren Träumen vertraut gemacht haben, dann 
Werden Sie leichter ihre Bedeutung in Ihrem Wachleben 
erkennen und sic auch als Traumsymbole erkennen, wenn Sie 
n°ch schlafen.«

Diese Art sanfter, bewußter Ermutigung ist eine Form von 
Autosuggestion und wurde von vielen Menschen mit Erfolg 
Verwendet, um luzide Träume zu bekommen. Eine andere Art 
v°n Autosuggestion ist, sich vor dem Schlafengehen zu sagen, 
daß man über ein besonderes Thema träumen oder einen 
mziden Traum haben will. Patricia Garfield beispielsweise 
lnduzierte Luzidität, indem sie sich schlicht vor dem Schlafen­
gehen sagte: »Heute nacht will ich einen luziden Traum 
haben.«

Vor dieser Technik für sich müsse man sich ein bißchen in 
acht nehmen, meint Sparrow und betont die Wichtigkeit einer 
angemessenen kognitiven Strategie. »In dem Ausmaß, wie 
lemand sein Bewußtsein von ungelösten, möglicherweise 
schmerzvollen vorbewußten Erinnerungen und Problemen 
°rtgcsetzt unterdrückt hat (und das trifft wahrscheinlich für 
le meisten von uns in unterschiedlichem Ausmaß zu), bein- 
aitet die Aussage >Ich will luzid werden< ein Paradox«, 

erklart er. »Sie scheint zu sagen: Ich bin willens, mir dessen 
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bewußt zu werden, wozu ich Unwillens gewesen bin, es mir 
bewußt zu machen. Wie können wir vorher wissen, was wir 
überraschend durch unsere weitgeöffneten Traumaugen 
wahrnehmen werden? Wie können wir wissen, ob wir dazu 
bereit sind?«

Sparrow veranschaulicht diesen Punkt, indem er vom 
Erlebnis einer seiner Klientinnen berichtet, die sich einen Tag 
von der Arbeit freinehmen mußte, um sich von einem beunru­
higenden luziden Traum zu erholen. In dem Traum fand die 
Frau »eine alte plattgedrückte Puppe unter einem Haufen 
Abfall, nahm sie auf und dachte, noch prä-luzid; >Wenn ich 
diese Puppe wäre, wüßte ich, was ich mag.< Sie begann, die 
Puppe zu drücken und zu streicheln, und sie wurde lebendig«, 
erklärt er. »Als ihr dämmerte, daß sie träumte, fühlte sie sich 
nichtsdestoweniger tief beunruhigt zu wissen, daß diese 
>Puppe< wirklich gewissermaßen lebendig war. Mar. kann ver­
stehen, welche Bedeutung es für sie hatte, herauszufinden, 
daß das mißbrauchte (sehr mißhandelte) Kind noch (in ihr) 
lebendig war, aber das war eine Wirklichkeit, die gegen ihre 
Ich-Definition verstieß. Große Wahrheiten können vom 
Standpunkt eines wohlgefestigten Ichs aus vernichtend sein. 
Da ich diese Frau kenne, glaube ich, daß sie Glück hatte, 
gerade in einer Therapie zu sein, als diese >guten< Neuigkeiten 
ihr bewußt wurden.«

Der Punkt ist klar: Forcieren Sie keinen Bewußtseinszu­
stand herbei, für den Sie nicht bereit sind. Arbeiten Sie mit all 
Ihren Träumen und den persönlichen Problemen, die hoch­
kommen. Wenn Sie eine Vorstellung stört, versuchen Sie her­
auszufinden, warum. Wenn Sie ein Traum ängstigt, sprechen 
Sie darüber mit einem Freund. Die meisten Menschen sind 
nicht gelehrt worden, an den dunklen Seiten in sich zu arbei­
ten, die manchmal in Träumen auftauchen, und es ist wichtig, 
daß wir uns unseren Träumen mit diesem klar verfügbaren 
Wissen nähern.

Nicht empfehlenswert ist der Versuch, luzide Träume 

außerhalb eines Programms der »Arbeit an sich selbst« zu 
haben, sei es in der Form von Meditation, Traum-Arbeit oder 
Psychotherapie. Obwohl es möglich ist, eine Begabung für 
Luzidität ohne so einen umfassenden Kontext zu entwickeln, 
wird das Resultat davon oft hohl und leer sein. Das luzide 
Träumen sollte nicht als eine Art Verdienstplakette gesehen 
werden oder als Zeichen spiritueller Überlegenheit. Jene, die 
wahrlich auf einem spirituellen Weg sind, erkennen, daß ein 
authentisches persönliches Wachstum eine holistische Ange­
legenheit ist, die alle Aspekte im Leben eines Menschen 
umfaßt. In der Tat liegt ein sicherer Hinweis auf Leute, deren 
üh größer als ihr spirituelles Verständnis ist, in ihrem Hausie- 
rengehen mit speziellen Fähigkeiten wie luziden Träumen 
°der mystischen Begegnungen. Laßt Euch nicht durch falsche 
Heilige narren!

Wie wichtig es ist, kritisch zu sein
^enn man begonnen hat, sich an seine Träume zu erinnern 
Und mit ihnen als Aspekten von sich selbst zu arbeiten, wird 
o^an finden, daß man selten einen luziden Traum hat. Es gibt 
zahlreiche Techniken, die sich als hilfreich erweisen können, 
Urn hinter diesen Punkt zu kommen. Eine Reihe von For­
schern, an erster Stelle der deutsche Psychologe Paul Tholey, 
betont die Wichtigkeit, eine kritische Haltung demgegenüber, 
was real ist, zu entwickeln. Zum Beispiel haben einige Leute 
erfolgreich luzide Träume induziert, indem sie ein großes B 
Jhir Bewußtsein) auf die Fläche einer Hand geschrieben 
laben. Jedesmal, wenn sie das B sehen, fragen sie sich: »Ist das 
Ieal?« oder >>jst djes ejn Traum?« Nachdem sie sich umgese- 
15n Laben und die Beschaffenheit des Ortes, an welchem sie 
Slch befinden, untersucht haben, schließen sie daraus, daß sie 
nicht träumen und daß das, was sie gerade erfahren, die Tages­
zeit ist. Wenn sie sich dies viele Male während des Tages 
ra§cn, werden sie sich dieselbe Frage mit größerer Wahr­
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scheinlichkeit auch während des Träumens stellen. Und mit 
etwas Glück werden sie dann merken, daß sie träumen.

Tholey meint, daß es wichtig sei, sich diese Fragen so oft 
wie möglich zu stellen, besonders in Situationen, die uns in 
gewisser Weise an einen Traum erinnern. Es hilft auch, sich 
die Frage so kurz vor dem Einschlafen wie möglich zu stellen. 
»Wenn eine Person«, erklärt Tholey, »im Wachsein eine kri- 
tisch-reflektierende Haltung in bezug auf ihren gegenwärti­
gen Bewußtseinszustand entwickelt, indem sie sich fragt, ob 
sie träumt oder wacht, kann diese Haltung in den Traumzu­
stand übertragen werden.«

Traditionelle tibetische Texte empfehlen auch ein Befragen 
am Tage, um die Luzidität in der Nacht zu induzieren, aber sie 
gehen anders heran. Anstatt sich zu fragen, ob etwas real oder 
ein Traum ist, empfehlen die Tibeter, daß man sich während 
des Wachseins versichern sollte, daß alles, was man wahr­
nimmt, ein Traum ist. Wie George Gillespie vom Department 
of Oriental Studies an der University of Pennsylvania erläu­
tert: »Während des Tages sollte der Yogi die Vorstellung 
aufrechterhalten, daß alle Dinge aus dem Stoff sind, aus dem 
Träume gemacht sind. Er (oder sie) sollte denken: >Dies ist ein 
(großer) Traum.<« Oder wie Gyaltrul Rinpoche es ausdrückt: 
»Du mußt dich wirklich entsinnen, daß dies alles eine Illusion 
ist. Erinnere dich den Tag hindurch so oft daran, wie du 
kannst, daß dies eine Illusion ist.«

Wiederum müssen wir hier ein Wort der Vorsicht hinzufü­
gen. Zu fragen: »Ist dies ein Traum?« oder sich selbst zu 
sagen: »Dies ist ein Traum« kann in sich ein starkes psycholo­
gisches Gewicht haben, besonders für Menschen, die etwas 
Schwierigkeiten haben, zwischen Phantasie und Realität zu 
unterscheiden. Ein Biologe aus Oregon zum Beispiel been­
dete seine luziden Traumexperimente allesamt, weil, wie er 
sagt, »ich begann, über die unterschiedlichen Zustände der 
Seele verwirrt zu sein - den Schlaf, das Wachsein und das 
Traumbewußtsein.«

Eine kritische Reflexion zu entwickeln ist nicht der einzige 
Weg auf der Straße zum luziden Traum. Einige Forscher 
empfehlen statt dessen eine Steigerung der Bewußtheit unse- 
rer Wahrnehmung. Dabei kann Luzidität charakterisiert wer­
den als ein Zustand erhöhter innerer Aufmerksamkeit und als 
solcher durch eine aktive und dabei rezeptive Haltung hervor­
gerufen: Man beobachtet sein Traum-Selbst, während man 
Zur selben Zeit akzeptiert, was auch immer an Traumbildern 
auftaucht. Wie wir zu Beginn dieses Kapitels erläuterten, 
besteht ein Weg dazu in der Autosuggestion (sich vor dem 
Schlafengehen und nach jedem Erwachen vom Schlaf zu sug­
gerieren, daß man einen luziden Traum haben will). Patricia 
Garfield und Stephen LaBerge, ein Traumforscher an der 
Stanford University (Kalifornien, USA) berichteten jeweils 
v°n Erfolgen mit dem Gebrauch dieser Technik, aber LaBerge 
a*d,  daß seine luziden Träume nach einer Weile langsam 

Zurückgingen. Er begann, verschiedene Variationen auszu- 
Probieren und entwickelte schließlich eine Technik, die als 
»MlLD« bekannt wurde (mnemonische Technik für die wil- 
cntliche Induktion luzider Träume).

Eei dieser Methode sagt man sich selbst, man wolle früh am 
lorgen erwachen (einige Leute sind dabei viel erfolgreicher 
s andere) und dann jeden Traum noch einmal durchgehen, 
Cn man in seiner Vorstellung erinnert. Nachdem man das 

§etan hat, sollte man aufstehen und sich für io bis 15 Minuten 
^lt: etwas beschäftigen, was die eigene volle Aufmerksamkeit 

es Wachseins erfordert, vielleicht ein Buch lesen oder eine 
lnkaufsliste zusammenstellen. Dann soll man ins Bett 

*Urückgehen und sich selbst sagen, während man sich in den
h‘af fallen läßt: »Beim nächsten Mal, wenn ich träume, 

Werde ich mich daran erinnern, daß ich träume.« Während 
dies tut, sollte man sich den eigenen Körper vorstellen, 

^le er schlafend im Bett liegt, und sich gleichzeitig selbst in 
,Crn Traum sehen, den man gerade durchgespielt hat, und 
c oei wissen, daß dies ein Traum ist. Diese Technik wird
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helfen, die Luzidität zu erhalten, wenn man in den Schlaf 
zurückfällt.

Sparrow hat auch mit einer ähnlichen Technik experimen­
tiert, bei der er fand, daß Personen, die noch einmal einen 
Traum durchlebten oder durchspielten, als wenn sie dabei 
luzid wären, größeren Erfolg bei der Induktion eines luziden 
Traumes hatten als jene, die es nicht so taten. Man kann diese 
Methode selbst ausprobieren, indem man sich entspannt und 
mit geschlossenen Augen, vielleicht vor dem Schlafengehen, 
einen alten Traum visualisiert und alle Handlungen beobach­
tet, während man registriert, daß es eine Traumhandlung ist.

Eine komplexere Technik, aber eine, die bessere Ergebnisse 
haben kann als MILD, kommt von Paul Tholey, der sein 
Rezept für die Induktion in fast dreißig Jahren Forschung und 
beratender Arbeit in Deutschland entwickelte.

Tholeys Methode

1. Fragen Sie sich: »Wach ich oder träume ich?« wenigstens 
fünf- bis zehnmal am Tag.
2. Zur selben Zeit versuchen Sie, sich intensiv vorzustellen, 
daß Sie in einem Traum sind, und daß alles, was Sie wahrneh­
men, einschließlich Ihres eigenen Körpers, lediglich ein 
Traum ist.
3. Während Sie sich fragen »Wach ich oder träume ich?« sollen 
Sie sich nicht nur auf die gegenwärtigen Ereignisse konzen­
trieren, sondern auch auf Handlungen, die schon abgelaufen 
sind. Bemerken Sie irgend etwas Ungewöhnliches, oder leiden 
Sie an Gedächtnislücken?
4. Sie sollten sich zur Regel machen, die kritische Frage in 
allen Situationen zu stellen, die charakteristisch für Träume 
sind, das heißt, wann immer sich etwas Überraschendes oder 
Unwahrscheinliches ereignet oder wenn Sie starke Emotionen 
erleben.
5. Wenn Sie eine wiederkehrende Traumhandlung oder ein 

Traummotiv haben - beispielsweise häufige Gefühle der 
Furcht oder das Auftauchen eines Hundes - sollten Sie sich 
selbst die Frage stellen, wann immer Sie sich in einer bedrohli­
chen Situation befinden oder am Tage einen Hund sehen.

Wenn Sie oft Traumerfahrungen haben, die niemals oder 
sehr selten im Wachzustand auftauchen, so wie in der Luft zu 
schweben oder zu fliegen, sollten Sie, wenn Sie wach sind, 
versuchen, sich vorzustellen, daß Sie eine solche Erfahrung 
ftaben, und sich die ganze Zeit dabei sagen, daß Sie träumen. 
7- Wenn Sie Schwierigkeiten haben, sich an Ihre nicht-luziden 

läurne zu erinnern, sollten Sie sich mit Methoden beschäfti- 
pCn’ die ^r Gedächtnis für sie verbessern. In den meisten 

a lcn allerdings wird die Gewohnheit, den kritisch-reflektie- 
rcnden Gemütszustand zu erlangen, auch die Traumerinne- 
rung verbessern.

• Bevor Sie in den Schlaf eintauchen, versuchen Sie nicht, 
u^idität mit Gedankenkraft herbeizuzwingen. Sagen Sie sich 

C1,ifach, daß Sie in Ihrem Traum aufmerksam oder bewußt 
Wc’den. Diese Methode ist besonders effektiv, wenn Sie früh 
Srn Morgen gerade erwacht sind und glauben, daß Sie wieder 
,n den Schlaf fallen.

Sie sollten beschließen, eine spezielle Handlung im Traume 
1 Urchzuführen. Jede einfache Handlung ist dafür geeignet.

die Schritte acht und neun zu ermöglichen, empfiehlt
°ley, das Wachbewußtsein während des Übergangs in den 

C Tlat durch die hypnagogischen Bilder des frühen Schlafes 
1 rechtzuerhalten. Dies schließt folgendes ein:

* Üic Bild-Technik: Konzentrieren Sie sich nur auf die visuel- 
J *1  Bilder, während Sie in den Schlaf fallen.
Ih Körper-Technik: Konzentrieren Sie sich völlig auf 
Iß100 KdrPer> wenn Sie in den Schlaf fallen. Registrieren Sie 

rcri Atem, die Weise, wie sich Ihre Beinmuskeln entspan- 
1Ien> und die Schwere Ihrer Arme.
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• Die Bild-Körper-Technik: Konzentrieren Sie sich sowohl 
auf die Bilder als auch auf den Körper.
• Die Ich-Punkt-Technik: Stellen Sie sich vor, daß Sie nur ein 
»Punkt« sind, von welchem aus Sie in der Traumwelt wahr­
nehmen und denken.
• Die Bild-Ich-Punkt-Technik: Zusätzlich zum Ich-Punkt 
konzentrieren Sie sich auch auf die Bilderwelt.

Obwohl Tholeys Methode ausführlicher als LaBerges 
»MILD« ist, ist sie auch komplizierter und zeitaufwendiger. 
Sie kann allerdings auch bei weitem effektiver sein. Zwei 
französische Wissenschaftler, die mit Tholeys Technik arbei­
teten, fanden, daß selbst jene Teilnehmer, die aus ihren Stu­
dien herausfielen, damit oft gute Resultate erzielten.

»Sie werden sehr schläfrig«

Der Psychologe Joseph Dane von der University of Virginia 
konnte bei einigen Frauen, die noch nie zuvor Luzidität erlebt 
hatten, luzide Träume herbeiführen, indem er Hypnose 
anwendete. Und anders als bei vielen anderen Experimenten 
m’t luziden Träumen hatte er Erfolg damit, Luzidität im 
Schlaflabor hervorzurufen. Nachdem er sie hypnotisiert 
hatte, erzählte er jeder Frau: »Heute nacht werden Sie den 
Auto-Piloten in ihrem Traum abstellen und mit Bewußtsein 
fliegen. Heute nacht, wenn Sie träumen, werden Sie irgendwie 
erreichen zu träumen, wobei Sie merken werden, daß Sie 
träumen. Etwas wird in Ihren Träumen geschehen, um Ihr 
Bewußtsein zu lösen, und Sie werden sich erinnern, daß Sie 
träumen.«

Weil er Personen auswählte, die alle ohne Vorgeschichte 
mit luzidem Träumen waren, kontrollierte Dane in gewissem 
Ausmaß die individuellen Neigungen; indem er nur Frauen 
auswählte, »zinkte« er aber auch die Karten. Wie wir in Kapi­
tel 9 ausführen (auf Seite 233), scheinen Frauen neurologisch 

für luzide Träume prädisponiert zu sein. In dieser Studie hyp­
notisierte Dane jede Frau und gab verbal eine starke Ermunte- 
rung, einen luziden Traum zu haben. Jede Frau wurde auch 
unter Hypnose gebeten, einen Traum über die Bedeutung der 
Hypnose zu haben. Bei der Hälfte der Frauen ging Dane noch 
weiter und verwendete posthypnotische Suggestionen, um die 
brauen zu bestärken, ein persönliches Traumsymbol zu fin­
den, das helfen könnte, einen luziden Traum zu verursachen. 
Hane schreibt über diesen Prozeß: »Der Traum über die 
Hypnose handelte bei einer Person davon, daß sie mit ihrem 
Hund spielte. Während dieses Traumes wollte die Person mit 
aller Kraft einen Ball aufnehmen und für ihren Hund fortwer- 
Hn. Freilich war sie total unfähig, dies zu tun, bis der Hund sie 
anbellte. Nach ihrem eigenen Bericht war es so, als wenn sie 
unfähig gewesen wäre zu handeln, bis der Hund ihr die 
Erlaubnis dazu gegeben hatte. Wie sie es ausdrückte: >Es war 
so eine Erleichterung, als er mir sagte, daß ich den Ball aufhe- 
bcn und werfen durfte.< Die Person gab bereitwillig zu, daß 
dieser Traum eine mögliche Erinnerungsstütze aus dem 
Unbewußten dafür war, daß wir, auch wenn wir mit dem 

^bewußten >spielen< können und glauben, es kontrollieren 
Zu können, ihm auch seinen >Willen< zu lassen, es umgekehrt 
oft das Unbewußte ist, das in Wirklichkeit diktiert, was wir 
onnen und was nicht. Auf dieser Basis wurde der Hund der 
Crs°n als ihr persönliches Symbol gewählt.«
Die luziden Träume derjenigen Frauen, die ein persönliches 

taumsymbol benutzten, waren länger und wurden von der 
Turnerin als komplizierter angesehen als jene der anderen 
Iauen. »Das qualitative Niveau ihrer Erfahrung«, meint 
ane, »ging eigentlich über das hinaus, was man normaler­

äse von einem Laborexperiment erwarten würde.«
Weil nur ein kleiner Prozentsatz der Bevölkerung fähig ist, 
einen tiefen hypnotischen Zustand hineinzukommen, ist 

. ’ese Art der Induktion luzider Träume beschränkt. Andere, 
Zugänglichere Formen der Trance allerdings scheinen zu 
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gehen. Hildegard Klippstein, eine Hypnotherapeutin aus 
Kiel, wendet eine leichte Trance an, um Luzidität bei ihren 
Klienten hervorzurufen. »Wenn ich mit der Trance arbeite«, 
erklärt sie, »kann der Patient wenigstens zwei Niveaus der 
Realität zur selben Zeit erleben.« Wenn jemand mit dem 
Therapeuten in der Trance interagiert und sein Bewußtsein 
für diesen Zustand aufrechterhält, ahmt er die Dualität des 
Bewußtseins nach, die typisch für das luzide Träumen ist, und 
übt sie damit auch ein.

Klippsteins Methode kann mit diesem Traum ihres Klien­
ten Gerd illustriert werden. Gerd hatte bei einem Qualifika­
tionstest zum Eintritt in die Universität versagt und begann 
deshalb eine Ausbildung als Ingenieur. Er mußte eine Zwi­
schenprüfung ablegen, um seine Ausbildung fortsetzen zu 
können, und war sicher, daß er wieder versagen würde. Nach 
dem Beginn der Therapie hatte er diesen Traum-

Ich fahre im ersten Wagen eines Eisenbahnzuges. Am 
Bahndamm gibt es einen Hebel für eine Weiche zu 
einem Nebengleis. Der Zug fährt mit sehr hoher 
Geschwindigkeit aufs Abstellgleis und kann nicht mehr 
gestoppt werden. Er fährt über den Prellbock weg, und 
am Schluß hängen einige Eisenbahnwaggons von der 
Böschung herab. Mir gelingt es, unverletzt aus dem 
ersten Wagen herauszugehen, obwohl er nur wenige 
Zentimeter über der Erde hängt.

Der Traum schien zu zeigen, daß Gerd sich darauf einstellte, 
wiederum seine Prüfung zu schmeißen. Klippstein führte 
Gerd in eine leichte Trance und begann mit ihm im Traum zu 
arbeiten, als wenn er ein luzider Traum wäre. »Vor dem 
Aussteigen aus dem Zug,« erklärt Klippstein, »bat ich Gerd, 
zur anderen Seite des Waggons zu schauen. Er sah die Not­
bremse und hatte die Idee, sie zu ziehen. Dann ging er zur 
Lokomotive und überzeugte den Ingenieur, den Zug aufs 

andere Gleis zurückzufahren. Dann warf er den Hebel der 
Weiche herum, und der Zug konnte in eine andere Richtung 
fahren.«

Gerd hatte zwei luzide Träume, die spiegelten, was er wäh- 
rend der Trance gelernt hatte, und er erreichte auch das beste 
Ergebnis bei dieser Zwischenprüfung. Solch leichte Trance- 

cchniken, meint Klippstein, sind effektiv, um Luzidität her- 
f)eizuführen.

Sowohl für die hypnotische, als auch für andere Formen der 
Trance muß man die Hilfe eines erfahrenen Therapeuten 
gewinnen, um die luziden Träume zu induzieren. Es scheint 
a er doch ein produktiver und zuverlässiger Weg für jene zu 
Sein’ die willens und fähig sind, ihn auszuprobieren.

Die Maske mit dem Licht
Eis hierher haben wir die inneren Wege zur Traumluzidität 

undet, die Reihe der mentalen Hinweise und Übungen, 
denen man weiß, daß sie luzide Träume hervorrufen. 

er Forscher haben auch mit externen oder Reizen aus der 
mwelt gearbeitet. Diese haben allgemein die Form auditori- 

b .ei Stimuli. Mit einer Bandaufnahme von einer Stimme, die 
eispielsweise sagt: »Dies ist ein Traum«, kann man es so 

^richten, daß diese in 90 Minuten-Intervallen die ganze 
r hindurch immer wieder gespielt wird. Der Klang der 

.lrtl^rie, die mit den Phasen des REM-Schlafes in etwa über- 
und 1ITlrnen s°Ute» soll in die schlafende Seele hineinsickern 

• S1e partiell erwecken. Unglücklicherweise wird ein 
-p nihcher Stimulus den Träumer oft wachmachen und den 

Unterbrechen, anstatt einen luziden Traum zu produ- 

tc ?Cr E^lg taktiler Stimuli hat sich auch irgendwie als unbe- 

ar erw*esen- Wasser, das auf das Gesicht gesprenkelt 
f>ab C’ °der unterscEwel 1 elektrische Reize an den Armen

en luzide Träume bei einigen Personen hervorgerufen. 
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Aber ersteres erfordert die Hilfe eines Freundes, der die 
schnellen Augenbewegungen erkennen kann und dann das 
Wasser aufs Gesicht sprenkelt; und letzteres, was von Keith 
Hearne entwickelt worden ist, dem ersten Wissenschaftler, 
der einen luziden Traum im Schlaflabor aufgezeichnet hat, hat 
sich nicht als besonders erfolgreich herausgestellt.

Ein relativ zuverlässiger Anstoß zur Luzidität, der von 
außen kommt und nicht die Hilfe einer weiteren Person erfor­
dert, ist erst kürzlich entwickelt worden. Es ist die Licht­
maske, die von LaBerge und seinen Mitarbeitern an der Stan­
ford University konstruiert wurde. Sie sieht ein bißchen wie 
ein Ausrüstungsstück eines »Lone Rangers« aus - es ist eine 
glatte, schwarze Augenmaske, die sich eng an den Kopf 
anschmiegt. Aber anders als die von Kimosabe, wird LaBerges 
Maske während des Schlafes getragen und beginnt, mit 
weißem Licht zu flackern, wenn sie hauptsächlich die gehäuf­
ten Augenbewegungen ausmacht. Das Licht wird dann in 
jeden Traum inkorporiert, der gerade ablaufen könnte, und 
mit dem richtigen Training lernt der Träumer, das Licht als 
Signal zu erkennen, daß er gerade träumt.

In Untersuchungen im Schlaflabor fand LaBerge bei 55 
Prozent von Leuten, die häufig luzide Träume erleben 
(wenigstens einen pro Monat), daß diese wenigstens einen per 
bewußtem Augen-Signal verifizierten luziden Traum hatten, 
wenn sie die Maske benutzten. Wenn man also bereits ein 
habitueller luzider Träumer ist, kann einem die Maske in einer 
Nacht helfen, wenn man sich einen luziden Traum besonders 
wünscht. Aber weil spontan nur eine von fünf Personen 
luzide Träume einmal im Monat oder öfter hat, muß offen 
bleiben, wie erfolgreich die Maske sein wird, wenn sie in der 
gesamten Öffentlichkeit eingeführt wird.

In einer weiteren Studie fand LaBerge, daß eine mentale 
Vorbereitung in Kombination mit dem Tragen der Maske 
weit bessere Resultate einbrachte als die Maske allein. Aber 
wiederum traten dabei Probleme auf. Erstens hatte weniger 

als ein Viertel seiner Personen Erfolg (praktisch alle Träumer, 
die vorher luzide gewesen waren), wenn sie die Maske mit der 
mentalen Vorbereitung nutzten. Zweitens war LaBerge über­
rascht von dem hohen Prozentsatz an Träumen, in denen 
seine Personen das Licht nicht als Signal erkannten, um luzid 
Zu werden. Im allgemeinen waren die Inkorporationen unge- 
wöhnlich genug, so daß man erwarten könnte, die Leute 
Würden sie als etwas Bizarres erfassen. So begann die Sonne zu 
flackern, oder ein Licht fing an zu flimmern, oder es wurde ein 
riesiges orangefarbenes Mandala sichtbar. Eine Person 
träumte, die Maske einem Freund zu zeigen, als sie plötzlich 
Zu flackern begann. Eigentlich waren die geistigen Verren­
kungen, die die Leute zustande brachten, um diese Inkorpora- 
J10nen nicht zu erkennen, sogar bemerkenswert. Ein Mann 
legte beispielsweise die Maske während der Nacht halb ab und 
S(-hlief damit wieder ein. In seinem Traum dachte er dann: 
»^enn ich noch diese dumme Maske tragen würde, wüßte 
lch, daß ich jetzt träume«.
b £* ne neue Untersuchung von Stephen Burton und Mitar- 
e,tern an der University of Mississippi kann einiges Licht auf 

^en Widerstand werfen, der von LaBerges Versuchspersonen 
dichtet wird. Um bei Personen, die an Schlaf-Apnoen leiden 
lncm Zustand, in dem jemand während des Schlafes 

^gleichmäßig atmet), ein Verhaltenstraining zu erproben, 
d rationierten die Untersucher sie zuerst am Tage, immer 
^ann einmal durchzuatmen, wenn sie einen speziellen Ton 
pOrten. Während die Personen dann schliefen, spielten die 
ei^rSC^ler den Ton wiederholt ein in der Hoffnung, er würde 

e regelmäßige Atmung induzieren. Problematischerweise 
ein eten ^ersonen e^er weniger> wenn der Ton während 
RpT ^M-Phase eingespielt wurde, als wenn er im Non- 

'Schlaf erklang. Es schien, daß sich die schlafende Seele 
S°ufflieren von außen widersetzen wollte. In ähnlicher 

deC1SC kannte die Lichtmaske als zu aufdringlich erlebt wer-
5 c as heißt, selbst wenn die Träumer das Licht zur Kennt-
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nis nehmen, würden sie dennoch nicht merken, daß sie träu­
men. Das (mentale) System während des Träumens scheint so 
konstruiert zu sein, daß es allen groben Versuchen der Beein­
flussung von außen widersteht. Deshalb überrascht es nicht, 
daß eine innere Vorbereitung etwa durch Meditation und die 
Entwicklung einer kritisch-reflektierenden Haltung bei wei­
tem wirksamer sind als alle Methoden mit äußeren Mitteln, 
wenn es darum geht, das Bewußtsein in den nächtlichen Geist 
einzuladen.

_______ Kapitel 3_______  
Ein Blick in den Traum

Lieder, Liebe und der Reiz zu fliegen

Am Heiligabend des Jahres 1911 zeichnete der holländische 
Arzt Frederik Van Eeden den folgenden Traum auf:

Er begann mit Fliegen und Schweben. Ich fühlte mich 
wunderbar leicht und stark. Ich sah enorme und schöne 
Aussichten - zuerst eine Stadt, dann Landschaften drau­
ßen, phantastisch und in hellen Farben. Danach 
bemerkte ich, daß mein Bruder da saß — der 1906 gestor­
ben war—, und ich ging zu ihm hinauf und sagte: »Nun 
träumen wir beide.« Er antwortete: »Nein, ich nicht!« 
Da erinnerte ich mich daran, daß er tot war. Wir hatten 
ein langes Gespräch über die Bedingungen des Fortle­
bens der Seele nach dem Tode, und ich erkundigte mich 
besonders nach der Bewußtheit, nach der klaren, deutli­
chen Einsicht. Aber dies konnte er nicht beantworten; 
ihm schien sie zu fehlen. Danach wurde der luzide 
Traum von einem gewöhnlichen Traum unterbrochen, 
in dem ich eine Frau sah, die auf einer Brücke stand und 
zu mir sagte, sie habe mich im Schlafe sprechen gehört. 
Und ich vermutete, daß meine Stimme während des 
luziden Traums hörbar gewesen war. Dann folgte eine 
zweite Phase der Luzidität, in welcher ich Professor 
van’t Hoff sah, den berühmten holländischen Chemi­
ker, den ich als Student gekannt hatte. Er stand in einer 
Art Vorlesungssaal, von einer Zahl gelehrter Leute 
umgeben. Ich ging zu ihm hin, wobei ich sehr genau 
wußte, daß er tot ist, und setzte meine Befragung über 
den Zustand nach dem Tod fort. Es war ein langes,
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ruhiges Gespräch, in welchem ich mir der Situation 
vollständig bewußt war. Ich fragte zuerst, wie wir, 
wenn uns doch die Sinnesorgane fehlten, zu irgendeiner 
Sicherheit kommen könnten, daß die Person, mit der 
wir sprächen, wirklich diese Person sei und nicht eine 
subjektive Illusion. Darauf sagte van’t Hoff: »Genau 
wie im normalen Leben; nur als allgemeiner Eindruck.« 
»Im normalen Leben«, sagte ich, »gibt es doch Stabilität 
der Beobachtungen, und es gibt eine Verfestigung durch 
wiederholte Beobachtung«.

»Hier auch«, sagte van’t Hoff, »und das Gefühl der 
Sicherheit ist ganz dasselbe.« (...) Die ganze Atmo­
sphäre des Traums war beglückend, strahlend, erhaben, 
und die Personen um van’t Hoff schienen sympathisch 
zu sein, obwohl ich sie nicht kannte.(...) Danach hatte 
ich noch mehrere gewöhnliche Träume, und ich 
erwachte ziemlich erfrischt und wußte dabei, daß meine 
Stimme in der Tageswelt nicht hörbar gewesen war.

Van Eedens Beschreibung veranschaulicht etwas von der Viel­
schichtigkeit der Traumwelt, die Entwicklung von einem 
Traum zu einem anderen, sowie das Wechseln des Bewußt­
seins vom gewöhnlichen Traum zur Luzidität und wieder 
zurück. Das Bewußtsein, sowohl im Wachen als auch im 
Schlafen, verläuft wirklich auf einem Kontinuum, das viele 
unterschiedliche Stufen des Geistes umfaßt.

Um die Vielfalt der Traumwelt am besten beobachten zu 
können, braucht man die spezifischste Form - nämlich die 
individuellen Träume. Hier findet man die düsteren Gesich­
ter, die gewundenen Straßen, das hieroglyphische Gekritzel 
und den Aufbau unserer Traum-Skripte. Zu erkennen, was in 
unseren Köpfen vorgeht, wenn wir schlafen, war für die For­
scher lange eine schwierige Sache. Einige Menschen haben 
eine exzellente Traumerinnerung, weil sie fähig sind, fast jedes 
Detail eines komplizierten Traums zu berichten. Anderen 

aber geht es so, daß ihnen die Träume zwischen den Fingern 
Verrinnen, sobald sie erwacht sind. Ein Weg, Informationen 
über Träume zu sammeln, besteht darin, daß man Personen in 
Cln Schlaflabor legt und sie während jeder REM-Phase weckt. 
Oie Forscher wissen, daß sich das Träumen fast stets - wenn 
auch nicht ausschließlich - während der REM-Phase ereignet, 
und wenn man fragt, was eine Person beim Aufwachen aus 
dieser Schlafph ase denkt, wird sie typisches Traummaterial 
berichten. Eine andere Technik, Informationen über Träume 
Zu erlangen, besteht darin, die Leute zu bitten, ein Nächte­
buch zu führen, wo alles, an was sie sich aus ihren Träumen 
ennnern können, aufgezeichnet wird.

Oer erste Traumforscher, der in den fünfziger Jahren syste­
matisch untersucht hat, was Menschen träumen, war der Psy- 
cbologe Calvin S. Hall. Er und andere Forscher, besonders 
'-obert Van de Castle von der University of Virginia, entwik- 

. ehen mehrere Einstufungsskalen, um den manifesten Inhalt 
mdividueller Träume zu analysieren. Einerseits besteht der 
manifeste Inhalt aus den offensichtlichen Tatsachen des Trau­
mes: wo er spielt, wie viele Traumfiguren vorkommen, ihr 

Schlecht sowie die ablaufende Handlung. Der latente 
cdanke andererseits betrifft die zugrundeliegenden Struktu- 

len und die mögliche Bedeutung des Traumes.
Nachdem Hall und Van de Castle Tausende von Träumen 

analysiert hatten, enthüllten sie faszinierende Informationen 
u Cr den Stoff, aus dem die Träume sind. Sie fanden, daß viele 
V^serer Träume in Innenräumen spielen, und zwar meistens 
m Häusern. Tatsächlich spielt fast ein Drittel der Träume in so 
T^as wie einer Wohnung. In den Häusern unserer Träume ist 

as Wohnzimmer die beliebteste Umgebung, der Reihe nach 
°lgt vom Schlafzimmer, der Küche, dem Treppenhaus und 

em Untergeschoß.
k Wir scheinen uns auch in unseren Träumen sehr viel zu 

eWegen. Meistens fahren wir Auto, aber Flugzeuge und 
rtfe führen uns auch ans Ziel. Manchmal lenken wir das 
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Auto selbst oder fliegen das Flugzeug; zu anderer Zeit sind 
wir Passagiere, was nach Hall wichtige Unterscheidungen 
sind. »Als Passagier«, erklärt er, »spielt der Träumer die Rolle 
einer passiven Person, die von anderen abhängig ist. Als Fah­
rer drückt er (oder sie) das Selbstbild von Unabhängigkeit und 
Können aus.«

Träume sind meist von mindestens zwei weiteren Figuren 
außer dem Träumer bevölkert. Bei Kindern oder Teenagern 
kommen in den Träumen oft Mutter und Vater vor. Das 
ändert sich, wenn man erwachsen wird und eine wichtige 
(oder mehrere) Bezugspersonen hat. Dann ersetzen Gatten 
und Kinder die Eltern als bedeutende Traumfiguren. Die 
anderen Leute, die in unsere Träume kommen, sagt Hall, sind 
jene, »mit denen wir emotional umgehen. Die Emotion kann 
Liebe sein, Furcht oder Ärger oder Mischungen aus diesen 
Gefühlen. Wir träumen nicht von Leuten, mit denen wir eine 
stabile und befriedigende Beziehung erreicht haben.« Intercs- 
santerweise können wir herausfinden, wer von uns träumt, 
wenn wir uns die Leute in unseren eigenen Träumen ansehen. 
Hall glaubt, daß die Leute, von denen wir träumen, wahr­
scheinlich auch von uns träumen.

Männer träumen häufiger von anderen Männern als von 
Frauen; Frauen träumen nahezu gleich häufig über beide 
Geschlechter. So überraschend dies erscheinen mag, es paßt 
doch in die Theorie hinein, daß man meistens über instabile 
Beziehungen träumt. »Für Männer«, erläutert Hall, »sind die 
Beziehungen zu anderen Männern unbeständiger als die 
Beziehungen zu Frauen. Frauen haben andererseits etwa ein 
gleiches Maß an emotionalen Konflikten mit Leuten beiderlei 
Geschlechts.« Was Fremde in unseren Träumen anbetrifft (sie 
erscheinen in etwa vier von zehn Träumen), so glaubt Hall, 
daß sie das Unbekannte repräsentieren, das Ambivalente oder 
das Unbestimmte.

Sprechen, sitzen, beobachten und andere »passive« Aktivi­
täten kennzeichnen etwa ein Viertel aller Traumhandlungen. 

Doch, so sagt Hall, »was einem an den Träumen am meisten 
auffällt, ist das Fehlen anstrengender Aktivitäten.« Wir enga­
gieren uns also lieber für die angenehmen Tätigkeiten als für 
die eintönigen Arbeiten des Wachlebens. Unsere Träume sind 
voll von Tanz und Spielen. Es mutet dann aber seltsam an, daß 
Dails Forschungen auch ein Überwiegen von emotional 
unangenehmen Träumen ergaben. Gefühle von Ärger und 
Furcht sind zweimal so häufig wie Empfindungen von Freude 
und Glück. Hier finden wir vielleicht die ungelösten Ereig­
nisse und Gefühle des Wachlebens wieder, die in der Nacht 
ausgedrückt werden.

Hall sah sich den Inhalt der Träume im allgemeinen an und 
Unterschied dabei nicht zwischen luziden und nicht-luziden 
Räumen. Aber wie läßt sich die Landschaft des luziden 
^aurns mit der gewöhnlicher Träume vergleichen? Verändert 
nicht die hinzukommende Bewußtheit darüber, daß man 
träumt, das Wesen und/oder den Inhalt des Traums? Gacken­
bach begann 1976, diese Fragen zu sondieren, und verwendete 
dafür Traumberichte einer Vielzahl von Leuten, einschließ- 

*ch Studenten der University of Northern Iowa (USA). Ihre 
Testpersonen waren keine erfahrenen luziden Träumer; sie 
Mußten, was ein luzider Traum ist, und berichteten, wenig­
stens schon einmal einen gehabt zu haben, aber sie hatten nie 
Versucht, die Luzidität herbeizuführen oder sie einzuüben. In 

Cr Tat waren Gackenbachs Personen ziemlich typische Träu- 
J^er, ein ideales Aufgebot, um dadurch Einblick in die 

eschaffenheit luzider Träume, so wie sie natürlich und spon­
tan entstehen, zu bekommen.

Äls man zu verstehen versuchte, wie luzide Träume waren, 
J!nd wie sie sich von gewöhnlichen unterschieden, gab es 

r°bleme. Einmal werden luzide Träume eher leichter als 
^dere Träume erinnert. Deshalb war einer der Faktoren, den 
^ackenbach aus ihren Studien heraussieben mußte, die 

raurnerinnerung: Sie mußte den Trauminhalt systematisch 
arialysieren und dabei berücksichtigen, wieviel oder wie 
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wenig von dem Traum erinnert worden war. Sonst würde es 
unmöglich sein zu wissen, ob die Unterschiede, die man zwi­
schen den Inhalten luzider und nicht-luzider Träume fand, 
nur auf der besseren Erinnerung oder auf einer Besonderheit 
des luziden Traums beruhten.

Zusätzlich entdeckte Gackenbach auch noch, daß viel von 
dem, was einen luziden Traum zu charakterisieren scheint, im 
Bericht des Träumers über seinen Traum offenbar an andere 
Personen nicht weitergegeben wird. Unabhängige Beurteiler, 
die die Traumberichte durchlasen und sie einstuften,schrieben 
dem Traum dabei oft recht andere Emotionen zu, als sie der 
Träumer erlebt hatte. Zum Beispiel wurde dieser luzide 
Traum von einer von Gackenbachs Versuchspersonen 
geschildert, einer College-Studentin aus einer Kleinstadt in 
Iowa:

Da ist ein riesiger Swimmingpool, an dessen Rand 
meine beste Freundin und ich stehen. Es ist eine Party 
im Gange, und eine Marschkapelle spielt dort. Das Bek- 
ken hat einen Sims, der wenige Zentimeter über dem 
Wasser ganz herumläuft. Zwei Freunde aus der High- 
School schwimmen durch das Becken. Darüber bin ich 
überrascht, weil der eine, wie ich wußte, ein sehr guter 
Schwimmer war, aber ich glaubte nicht, daß der andere 
überhaupt schwimmen konnte. Meine Freundin und ich 
entschließen uns, auf den Rand zu springen, um mit den 
Jungens zu sprechen und um ein Spielzeug von einem 
Kind herauszuholen. Wir stehen auf dem Rand, und die 
Marschkapelle kommt auf uns zu. Sie laufen rund um 
den Sims herum. Weil wir nicht die Wände hinaufklet- 
tern können, schließen wir uns der Kapelle an. An uns 
werden Instrumente ausgeteilt, und wir spielen dann auf 
ihnen. Ich lächle, grinse, weil ich mir so albern vor­
komme, und es auch etwas lustig ist. Während wir so 
herumlaufen, bewege ich meine Augen (sie übte schon 

das Signalisieren mit ihren Augen für einen bevorste­
henden Aufenthalt im Schlaflabor bei Gackenbach). Als 
die Kapelle die gegenüberliegende Seite des Beckens 
erreicht hat, weichen wir zurück. Ein Mädchen, mit 
dem ich Prüfung gemacht habe, sagt, daß sie unsere 
Instrumente halten will, während wir hinüberschwim­
men, aber ich sage: »Nein danke, wir können sie beide 
halten.« Und ich springe ins Wasser.

Nach dem Lesen dieses Traums beschrieb der unabhängige 
eurteiler, daß darin Gefühle von Besorgnis, Verlegenheit wie 

juch ein schwaches Glücksgefühl zu erkennen seien. Die 
tudentin wies andererseits darauf hin, daß sie in dem Traum 

überhaupt keine negativen oder unangenehmen Gefühle 
erlebt hatte. Und die positiven Gefühle waren so stark, sagte 
Sle> daß sie sie wieder empfand, als sie sich an den Traum 
erjnnerte. Dieser »Balken im Auge des Zuschauers« bei der 
Auswertung taucht oft bei Gackenbachs Forschung auf und 
Veranlaßte sie anzunehmen, daß sich die größere Bewußtheit 
Ir)nerhalb des luziden Traums vielleicht auf die Bedeutung 
auswirkt, die der Träumer dem Traum beimißt, was in den 
schriftlichen Traumberichten nicht offenkundig ist. Tatsäch- 
lch registrierten die Beurteiler weitaus geringere Differenzen 
fischen luziden und nicht-luziden Träumen als die Träumer 
s^bst. Die subjektive Erfahrung eines luziden Traums, 

erichten die Personen, sei sehr verschieden von der eines 
gewöhnlichen Traums.

Während Träumer mit luziden Träumen allgemein von 
sUrken Gefühlen positiver wie negativer Art berichten, ver­
meiden die Beurteiler weniger glückliche Gefühle in luziden 
I raumen von Studenten und Erwachsenen als in ihren nicht- 
u^iden. Keine Unterschiede wurden gefunden für die ande- 

Jen Gefühle wie Ärger, Verwirrung oder Besorgnis. Die große 
’^otionalität luzider Träume wird auch von vielen routinier- 

tcn luziden Träumern berichtet. Scott Sparrow, ein Psycho­
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therapeut, der als einer der ersten eingehend seine luziden 
Träume beschrieb, erzählt beispielsweise diesen Traum, von 
dem er meint, er habe sein Leben verändert:

Ich bin anscheinend von der Schule nach Hause gekom­
men. Ich werde mir bewußt, daß ich träume, als ich 
außerhalb eines kleinen Gebäudes stehe, welches große, 
schwarze Doppeltüren an seiner Ostseite hat. Ich gehe 
hin und will hineingehen. Wie ich sie öffne, fällt ein 
strahlend weißes Licht in mein Gesicht. Im Augenblick 
bin ich von intensiven Empfindungen von Liebe erfüllt.

Sparrows Freund und Psychotherapie-Kollege Kenneth Kel­
zer berichtet eine ähnliche emotionale Reaktion auf einen 
luziden Traum, dem er den Titel »Das Geschenk der Könige« 
gegeben hat. In dem Traum kommt Kelzer zum Christkind, 
zu dem er als einer der Heiligen Drei Könige gefahren war, 
und sagt:

Ich greife in meinen Beutel, um dem Kind das Geschenk 
darzubieten. Mit Zaghaftigkeit und unter fortwähren­
dem Schluchzen, wobei eine Flut von Tränen meine 
Wangen herunterrinnt, frage ich: »Wirst du reines Gold 
annehmen?« Das Kind mit seinem zarten, kleinen 
Lächeln erstrahlt stillschweigend.

Obwohl diese Träume höchst emotional waren, würde ein 
unabhängiger Beurteiler, der die Beschreibungen durchliest, 
nicht bemerken, welche Wirkung die Träume auf die Träumer 
hatten. Sowohl Sparrow als auch Kelzer äußern, daß diese 
Träume ihr Leben verändert haben. In der Tat sind nicht alle 
luziden Träume so aufregend. Sie unterscheiden sich in ihrem 
emotionalen Gehalt wie gewöhnliche Träume auch. Celia 
Green, die als Forscherin zu den Pionieren der Luzidität 
gehört, macht darauf aufmerksam, daß »die emotionale Qua­

lität luzider Träume sich von einem fast neutralen Akzeptie­
ren der Erfahrung bewegt zu unterschiedlichen Ausprägun­
gen von Erregtheit, Befreiung, Überschwänglichkeit, experi­
mentellem Eifer oder Überraschung über die verschiedenen 
Attraktionen des Traumes zum möglichen Erkennen seiner 
Schönheit.«

Wie Gärten aus einer Mannigfaltigkeit an Gefühlen lassen 
die luziden Träume den Träumer neues Gebiet betreten. Wir 
^aben in luziden Träumen nicht nur einen stärkeren Willen, 
$°ndern hören auch mehr Geräusche, singen öfter Lieder und 
1Qren öfter etwas als in nicht-luziden Träumen. Interessanter­
weise können sich Träumer allerdings seltener an die genauen 
Worte erinnern, die in ihren Träumen, ob luzid oder nicht, 
&esprochen wurden. Sie können in allgemeinen Sätzen aus- 
rücken, worüber gesprochen wurde, sind aber kaum fähig, 

W'vas Genaues aus dem Traum zu zitieren. Ähnlich ist auch 
as Lesen in einem luziden Traum irgendwie schwierig zu 
eWerkstelligen. Harald von Moers-Messmer erläuterte diese 

Unerwartete Schwierigkeit 1938 in der Zeitschrift für Psycho- 
°^,ie:

Ich lese ohne Schwierigkeit. Sodann versuche ich, die 
einzelnen Worte rückwärts zu lesen. Die Reihe der 
Buchstaben zieht sich dabei in die Länge, es sind viel 
mehr, als dem zugehörigen Wort entsprechen. Wie ich 
so mehrere Worte teils vor-, teils rückwärts gelesen 
habe, geschieht etwas Merkwürdiges. Einige derselben 
haben sich geändert, sie bestehen nicht mehr aus der 
gewohnten Buchstabenreihe, sondern bilden Figuren, 
die eine entfernte Ähnlichkeit mit Hieroglyphen haben. 
Und schon sehe ich nur noch diese Zeichen, jedes hat die 
Bedeutung eines Wortes oder einer Silbe, die Buchsta­
ben sind völlig verschwunden. Ich weiß bei jeder Figur 
genau, was sie bedeutet, fliege nur so mit den Augen 
darüber hinweg in der gewohnten Richtung von links 
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nach rechts und lese ganze Sätze ohne jede Anstren­
gung. Leider hatte ich keine Zeit mehr, die Zeichen 
genauer anzusehen, da es um mich dunkel wurde und 
ich dann weiterschlief und vergaß, das ich träumte.

So kann ein luzider Träumer erfahren, ob er träumt, indem er 
in seinem Traum liest. Wenn Sie diesen Abschnitt gerade noch 
einmal lesen müßten, würden Sie dieselben Wörter sehen wie 
beim ersten Lesevorgang. Wenn Sie aber träumen, wäre das 
wahrscheinlich nicht der Fall. Im Traumzustand scheint ver­
bale Kontinuität zu fehlen. Einige Forscher stellen dazu die 
Hypothese auf, daß das so sein kann, weil der Traum einen 
relativ stärkeren visuellen als verbalen Charakter hat.

Eine weitere Sinneserfahrung, die sich zu ändern scheint, 
wenn man in den luziden Zustand eintritt, ist der Gesichts­
sinn. Die meisten Menschen berichten von einer satten visuel­
len Qualität ihrer ersten luziden Träume. Diese nimmt all­
mählich ab, wenn sich jemand an die Luzidität gewöhnt. Sie 
kann jedoch wieder auftauchen, wenn jemand über längere 
Zeit luzide träumt, besonders wenn das Ziel der Träume 
transpersonaler oder spiritueller Art ist. Diesen Wechsel in 
der visuellen Atmosphäre zu veranschaulichen ist schwierig- 
Beispielsweise die richtigen Worte zu finden, um die Variatio­
nen im Licht luzider Träume zu beschreiben, erfordert einen 
Wortschatz, den viele nicht haben.

George Gillespie, ein Baptistenpfarrer und erfahrener luzi­
der Träumer, der sich mit den Veränderungen im Licht seiner 
luziden Träume befaßt hat, berichtet, daß sich das Licht von 
dem gewöhnlichen Traum-Licht (welches dieselbe visuelle 
Qualität wie in normalen Träumen hat) bis hin zu einzigar­
tigen Lichterfahrungen entwickelt, von Lamellen oder Licht­
mustern wie »Darstellungen von Gittermustern, Linien, 
Punkten und Farben, die sich ständig verändern,« bis hin zur 
»Lichtesfülle«. Letztere, meint er, kann in ihrem Glanz für 
den Träumer überwältigend sein und transpersonal wirken- 

»Manchmal«, sagt er, »glaube ich, daß Gott in dem Licht 
anwesend ist.« Dieses Fühlen des Göttlichen im Licht luzider 
Träume ist bei luziden Träumern, die spirituelle Erfahrungen 
suchen, nicht ungewöhnlich. In der Tat ist das Gefühl von 
»Gott im Licht« eine der intensivsten Erfahrungen, die uns in 
luziden Träumen wie auch in der Meditation zugänglich sind, 
und folglich ein Beleg für die Hypothese, daß Luzidität eine 
F°rm der Meditation darstellt.

Lieben, Fliegen, Balancieren
Wissenschaftler haben gezeigt, daß sich, wenn man in einem 
Uziden Traum läuft, die Muskelspannung in einigen der Bein- 

H^uskeln, die im Wachsein zum Laufen gebraucht werden, 
Verstärkt. Obwohl dies ebenso auch auf nicht-luzide Träume 
^utreffen kann, ist es dort viel schwerer zu erfassen, weil der 
Forscher nicht sicher sein kann, was der Träumer träumt, bis 
Cr erwacht ist. (In luziden Träumen, wie in Kapitel .8 (Seite 
21 *)  erläutert wird, kann der Träumer eine geplante Hand- 

wie das Laufen beispielsweise ausführen und mit einer 
v°rher festgelegten Anzahl von Augenbewegungen signalisie- 
W1’ daß er gerade läuft. Der Wechsel in der elektrischen 
WUskelaktivität zu dem Zeitpunkt kann erfaßt und mit der 
Aktivität davor und danach verglichen werden.) Ähnlich kann 

luzider Träumer auch physisch einen Orgasmus erleben. 
fjler ist so ein Traum einer Klientin von Kelzer. Er heißt »Der 

a,Je Riesenpenis«.

Ich sehe ein Bild von einer Weltkarte. Die Kontinente 
sind farbig ausgemalt auf einer glasähnlichen Oberflä­
che mit einem Licht hinter dem Glas. Die ganze Karte 
ist lichtdurchlässig und von rechteckiger Form. Ich 
bemerke, daß es keine heutige Weltkarte ist; einige der 
Landmassen scheinen anders zu sein oder irgendwie 
verzerrt. Ich starre ständig auf dieses Bild und komme 
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ihm sehr nahe, als ich es sorgfältig studiere. Nun merke 
ich, daß ich träume. Plötzlich habe ich äußerst starke 
sexuelle Gefühle. Ich weiß, daß ich mir eine sexuelle 
Befriedigung suchen muß, bevor ich irgend etwas ande­
res tun kann. Ich bin völlig luzide und schwebe auf 
meinem Rücken in einem amorphen Himmel. Dann 
erscheint ein blauer Riesenpenis! Er ist etwa drei Fuß 
lang und einen Fuß dick. Er kommt »aus heiterem Him­
mel«*,  wobei kein Körper daran hängt. Ich nehme ihn 
in mich und komme kurz danach zu einem riesigen 
Orgasmus. Ich erfahre ein enormes Brausen und eine 
Flut von Gefühlen, die mir durch den ganzen Körper 
gehen. Die Macht all dieser Gefühle, die durch mich 
hindurchwogen, wird bis jenseits des realen Lebens und 
jenseits allen Glaubens intensiviert. Mir ist klar, daß ich 
noch niemals einen kolossalen Orgasmus gehabt habe. 
Die sexuellen Gefühle sind so überstark, daß ich davon 
erwache.

Obwohl es Berichte dieser Art gibt, zeigen Gackenbachs 
Unterlagen nicht mehr Sexualität in luziden Träumen an als in 
mcht-luziden. Dies traf nicht nur für die College-Studenten 
zu, die sie untersuchte, sondern auch für eine Gruppe von 
Erwachsenen, die alle recht gebildet, aus der Mittelklasse und 
stark interessiert an ihren Träumen waren. Ihre Resultate 
können Paul Tholey nicht überraschen, der anführt, daß das 
Bewußtsein während des Schlafes eigentlich das unterbindet, 
was dem Träumer als unpassende sexuelle Äußerung erschei­
nen könnte. Er zitiert dazu den luziden Traum eines Mannes, 
der versuchte, seine Unterhose auszuziehen, um auf eine 
traumhafte sexuelle Begegnung mit einem jungen Mädchen 
vorbereitet zu sein. Jedesmal, wenn er die Hose ablegte,

Im Englischen »out of the blue« mit Bezug auf die Farbe des Penis. (Anm. des 
Übers.) 

entdeckte er darunter eine weitere - immer in einer anderen 
Farbe. Er konnte sich einfach nicht entblättern.

Therapeuten weisen darauf hin, daß sexuelle Begegnungen 
bei solchen Menschen in luziden Träumen erscheinen kön- 
nen, die häufig schon in Erwartung einer gesunden Freude am 
Sexuellen luzid werden. Obwohl sexuelle luzide Träume mei- 
Slens höchst angenehm sind, werden sie an Häufigkeit, wenn 
nicht im Genuß noch von einer anderen Aktivität übertroffen 
" dem Fliegen im Traum.

Freud glaubte, daß Flugträume Symbole für sexuelle Sehn- 
Sucht seien; andere Theoretiker haben darauf hingewiesen, sie 
^len ein Ausdruck für Freiheit. Obwohl Fliegen im Traum 

,Ur manche Menschen eine beängstigende Affäre ist, scheint es 
Och primär ein Spaß zu sein und für die meisten manchmal 

s°gar spannend.
F>er Psychologe Havelock Ellis behauptete, daß Fliegen im 

raum vorkommt, weil es keine Stimulation gibt, die von den 
uben kommt, ein Anzeichen, daß sie nicht auf dem Boden 

sjpd. So seltsam dies klingen mag, es kann physiologische 
runde für das Fliegen in Träumen geben. Es gibt die Theo- 

rie> daß solche Träume dem Gehirn helfen, Sinn in sich wider- 
sPrechende sensorische Informationen zu bringen: Wenn 
£ an wach ist, werden die kinästhetischen oder physischen 

nipfindungen im Gehirn fortwährend und in einer sich wie- 
Wenden Feedbackschleife verarbeitet. Ähnlich reagiert 

^as Vestibularsystem des Körpers auf äußere Reize (das sind 
inneren Funktionen im Innenohr, die uns helfen, das 
ichgewicht aufrechtzuerhalten). In der Tat wird in vielen 
turen versucht, mystische Bewußtseinszustände hervor- 
n°n, indem man Schwindel produziert, der das Gleichge- 

j^c tssystem überreizt. Während des Schlafzustands ist der
Pnt von unseren Sinnesorganen eingeschränkt. Das Gehirn 

au^ der einen Seite, daß der Körper flach liegt und 
ewegüch ist. Aber es bekommt sich widersprechende 

gnale, wenn der Traumkörper sich an verschiedenen Hand­
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lungen beteiligt. Der Psychologe Harry Hunt stellte dazu in 
der Tat die Theorie auf, daß der REM-Zustand Gleichgewicht 
destabilisiert, mit der momentanen Wahrnehmung kollidiert 
und entweder zu »überraschenden Desorganisationen der 
visuell-kinästhetischen Vorstellung führt (seltsamen Körper­
verdrehungen und Alpträumen) oder zu ihrem besonderen 
Ausbau (luziden Träumen)«. Ob wir nun Alpträume oder 
luzide Träume erleben, kann teilweise mit der Gesundheit des 
Vestibularsystems in Zusammenhang stehen: Leute mit 
gesunden Organsystemen und deutlichem emotionalen 
Gleichgewicht können luzide Träume oder Träume archety­
pischer Art produzieren, während jene mit einer schwachen 
physischen und emotionalen Balance feststellen, daß ihre 
Träume voller unnatürlicher Veränderungen des Körpers und 
voller Schrecken sind.

Emotionales, geistiges und physisches Gleichgewicht sind 
allesamt notwendige Bausteine für die Luzidität. Wenn das 
Bewußtsein des Zustandes nicht wiederholt »ausbalanciert« 
wird, kann der Träumer entweder erwachen oder seelisch von 
Traumaktivitäten absorbiert werden und vergessen, daß er 
träumt. Interessanterweise werden viele Leute, wenn sie luzid 
geworden sind, durch die intensive emotionale Reaktion - das 
»tolle« Gefühl, wenn sie merken, daß sie träumen - so erregt, 
daß sie erwachen. Luzide Träumer betonen oft die Wichtig­
keit, im Traum emotional gelöst oder ausbalanciert zu blei­
ben. Um ein hohes Maß an Luzidität beizubehalten, muß man 
ruhig bleiben.

In ähnlicher Weise ist physisches Gleichgewicht wesent­
lich, besonders für eine Handlung wie das Fliegen. Gacken­
bach verbrachte Jahre damit, das Traumfliegen in ihren luzi­
den Träumen zu vervollkommnen, wobei sie Flugwinkel, 
-geschwdndigkeit und -neigung erlernte. Dergestalt wurde sie 
oft damit konfrontiert, wie hart es manchmal sogar ist, vom 
Boden abzuheben:

Ich wollte Thomas, meinem Mann, zeigen, daß ich flie­
gen kann. Ich hopste zuerst herum. Dann hob ich hoch 
in die Luft ab. Ich kam elektrischen Drähten näher und 
wollte in die höchsten Lüfte aufsteigen, aber ich schien 
von etwas zurückgehalten zu werden. Ich fürchtete, ich 
könnte wieder fallen! Ich dachte weiter: »Du kannst 
nicht fliegen, wenn du wach bist, aber das kannst du, 
wenn du schläfst.« Aber dann kombinierte ich weiter, 
daß ich doch in meinen Träumen wach sein will, aber 
dann nicht fliegen können dürfte. Und beim Aufwachen 
fiel mir auf, daß ich anscheinend Wachen und Schlafen 
durcheinandergebracht hatte und daß es mir ein wenig 
angst macht zu fliegen.

Belzer behauptet, das Gleichgewicht in luziden Träumen zu 
alten sei in vieler Hinsicht wie Radfahren lernen. Aber, 
Cmerkt er, es gebe einen weiteren Aspekt, im luziden Traum 

lernen, im Gleichgewicht zu bleiben, der ganz anders sei. 
>4ch hatte mehr den Eindruck von einem Zustand der Inakti- 
Vltät, der sich ziemlich unterschied vom Radfahren oder 
u§endeiner anderen Funktion des >Tuns<«, erläutert er. »Die- 
Ser Aspekt schien mehr wie die ausgeprägteste Kultivierung 
^nes Gefühlszustandes zu sein, eines Empfindens tiefer 
^ezeptivität, Offenheit und Toleranz, damit diese luziden 

nergien zum Vorschein kommen und ihren Lauf nehmen.«
1. ,egabte luzide Träumer können auch dann noch luzide 

eibcn, wenn sie sich dem Erwachen nahe fühlen, indem sie 
p trainieren, ihre Traumkörper zu bewegen, vielleicht einen 
o^12elbaum zu schlagen, sich im Traum im Kreis zu drehen 
v- ei andere Tätigkeiten, die das Gleichgewichtssystem akti- 
(daren‘ Interessanterweise sind diese Aspekte der Luzidität 
^.as Fliegen, das Gleichgewicht und die Bewegungen) - jene, 
üb aUch einen Übergang in höhere Bewußtseinszustände 
P ei stehen. Ein Beispiel dafür, wie dieser »erspürte Sinn« von 

eWeSung ohne die gewöhnlichen Referenzpunkte, die einen 
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allgemein während des Traumes am Boden halten, bleibt, 
kommt von einem langjährigen Meditierenden:

Manchmal erlebe ich so ein inneres Bewußtsein, wenn 
ich nicht träume. Es beginnt mit einer Kenntnis, daß ich 
nicht träume, und ich weiß, daß ich auch nicht wach bin. 
Ich werde mir eines Wirbels aus unermeßlicher Energie 
und Klang bewußt - ansteigend und abfallend -, der in 
sich selbst oszilliert. Ich erfahre dies als einen natürli­
chen Teil von mir selbst. Mit einem Gefühl von Voll­
kommenheit, ist mir so, als wenn ich nach einer langen, 
anstrengenden Reise nach Hause käme. Dann empfinde 
ich eine tiefe Stille sogar inmitten all dieser Bewegung, 
und an diesem Punkt wird mir seltsamerweise bewußt, 
daß das Leben hier auf der Erde nur ein Traum ist und 
daß dieses ungeheure Energiefeld das ausmacht, was ich 
wirklich bin. Währenddessen vergesse ich nicht, wer ich 
als Person bin, und auch nicht die Tatsache, daß ich 
nicht träume.

Traumfiguren

Wie Jayne Gackenbach herausgefunden hat, treten in luziden 
Träumen gewöhnlich weniger Personen auf als in normalen 
Träumen. Wenn der luzide Träumer ein Regisseur seines 
Traums ist, möchte er wohl die Rollen, die andere spielen, 
eingrenzen und sich auf sich selbst konzentrieren. Kaum ein­
mal kreiert sich ein luzider Träumer einen Partner, um dann 
mit ihm loszufliegen. Vielmehr vertieft er sich in die richtige 
Flugtechnik oder in die herrlichen Aussichten, die ihm gebo­
ten werden. Trotz dieser Neigung hat Paul Tholey gefunden, 
daß luzide Träumer manchmal Interaktionen mit anderen 
Traumfiguren nachgehen können, sie sogar kreieren, wenn sie 
nicht von selbst kommen, um sich ihnen zu stellen oder 
psychologische Schwierigkeiten zu lösen.

Tholey, der seine Studenten das luzide Träumen lehrt, hat 
herausgefunden, daß Traumfiguren manchmal Fähigkeiten 
Zeigen, zu denen der Träumer im Wachsein keinen Zugang 
hat. In einem Experiment bat er neun Studenten, die luzide 
Räumen konnten, ihren Traumfiguren den Auftrag zu geben, 
e,ne Reihe von Aufgaben zu erledigen, wie die Lösung einfa­
cher Rechenaufgaben, etwas aufzuschreiben, etwas zu reimen 
°der etwas in einer ihnen fremden Sprache zu sagen. Die 
Versuchspersonen hatten keine Kenntnis von den Traumbe- 
richten der anderen, erzielten aber ähnliche Resultate. »Einige 
der Traumfiguren«, erläutert Tholey, »willigten tatsächlich 
e»n, die Aufgaben zu machen, und lösten sie erfolgreich. Ihre 
Leistungen waren am schwächsten im Rechnen: Keine von 
dinen (den Traumfiguren) konnte Aufgaben mit zweistelligen 
Zahlen lösen.« Ein besonders absurdes Beispiel dafür kam in 
einem Traum vor, in dem ein Student einen kleinen Jungen 
ragt: »>Was ist drei mal vier?< >Elf<, erwidert der Junge nach 

einem Moment des Zögerns. Darüber lache ich und sage: >Du 
kannst nicht die einfachste Rechnung. Die Antwort lautet 
natürlich zwölfh Ein überhebliches Lächeln erscheint in sei- 
?cm Gesicht. >Also, ich habe deine Aufgabe nicht gelöst. Ich 

abe ausgerechnet, was sieben plus vier ist, und die Lösung 
aLir ist doch elf, oder nicht?<«
Lei verbalen Aufgaben jedoch zeigten die Traumfiguren 

^ehr Begabung, in einigen Fällen führten sie diese sogar 
^e.Sser aus, als der Träumer es im Wachzustand gekonnt hätte.

s 1 holey beispielsweise seine Studenten beauftragte, ihre 
^raumfiguren zu bitten, ein typisches Wort in einer dem 

raumer scheinbar unbekannten Sprache zu sagen, waren 
e ircre Traumfiguren dazu fähig. Hier ein Beispiel:

Ich treffe eine Bekannte in dem Zimmer. Ich frage sie, so 
wie ich es mir vorgenommen hatte, ob sie mir ein frem­
des Wort sagen kann, das mir nicht bekannt ist. Sogleich 
Sagt sie: »orlog.« Das Wort »orlog« beschriebe unsere 
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Beziehung. Ich verstehe sie nicht, weil dieses »orlog« 
mir nicht vertraut klingt. Als ich die Frau später frage, 
was dieses Wort bedeute, leugnet sie, es überhaupt 
gesagt zu haben, und behauptet, daß sie das Wort 
»Charme« gebraucht hätte. Bei dieser Erklärung wirft 
sie mir einen charmanten Blick zu.

Nach dem Erwachen schlug die Person das Wort »orlog« nach 
und fand heraus, daß es ein holländisches Wort ist, das unge­
fähr übersetzt soviel wie Streit bedeutet.

Wie Tholey meint, hätten die Traumgestalten anscheinend 
ein eigenes Bewußtsein. »Sie verhalten sich, als wenn sie ihre 
eigene Wahrnehmungsperspektive und auch kognitive Fähig­
keiten (Gedächtnis und Denken) besäßen und sogar ihre 
eigene Motivation«, erläutert Tholey. Und wenn man mal 
eine Traumfigur fragt, ob sie ein eigenständiges Bewußtsein 
besitzt, könnte sie wahrscheinlich entgegnen: »Daß ich ein 
Bewußtsein habe, dessen bin ich sicher, aber ich bezweifle, 
daß du eines hast, wenn du mir so eine dumme Frage stellst!« 
Daß wir unterscheidbare Ichzustände besitzen können, die 
sich von jenen abheben, die wir bewußt als unser eigenes Ich 
wahrnehmen, ist schon von anderen Psychologen postuliert 
worden und wird sicher auch von Menschen mit sogenannten 
multiplen Persönlichkeiten gezeigt. Die meisten Menschen 
bleiben sich jedoch ihrer verborgenen Ich-Anteile ziemlich 
unbewußt, außer während des Träumens, wo diese eine klare 
»physische« Natur annehmen und sich als Traumfiguren zei­
gen.

Das Einstufen bizarrer Inhalte

Der augenscheinlichste Unterschied zwischen luziden und 
nicht-luziden Träumen betrifft den Bereich der Kognition. 
Wenn es beim luziden Träumen eine stärkere gedankenähnli­
che Komponente gibt, die durch das Bewußtsein, daß man 

träumt, bewiesen wird, muß daraus folgen, daß es auch noch 
weitere kognitive Variationen geben kann.

Einer der Bereiche, in dem kognitive Unterschiede auftre­
ten, ist die Kategorie der Bizarrheit. Luzide Träume enthalten 
nicht notwendigerweise mehr bizarre Elemente, etwa zwei­
köpfige Enten, in sich zerfließende Stühle oder eben das Flie­
gen im Traum, aber sie zeigen ein Muster in der Entwicklung 
bizarrer Elemente, das gewöhnliche Träume nicht haben. 
Dieses Muster hat auch Parallelen bei bestimmten Erfahrun­
gen von Meditierenden.

Nach Hunts Forschung ist die Bizarrheit am häufigsten mit 
sogenannten präluziden Zustand verbunden. Hier kann 

man beispielsweise träumen, daß man aufwacht, nur um dann 
W1rklich zu erwachen und dabei zu merken, daß man 
geträumt hat. Aber oft ist es auch ein bizarres Element im 

\^raum, das erst die volle Luzidität auslöst: Man erkennt das 
Seltsame an dem bizarren Element und schließt daraus, daß 
1Tlari dies träumen muß. Freilich nimmt das Ausmaß an bizar- 
^Cn Elementen nach und nach ab, wenn der Traum-Novize 
Uzid geworden ist. Dies führt also zu luziden Träumen, die 
realistischer sind als die gewöhnlichen. An diesem Punkt der 
Entwicklung treten in den luziden Träumen kaum Leute mit 
eUchtend purpurnen Gesichtern oder fliegende Kaninchen 
°der irgendwelche anderen seltsamen Kreaturen wie in den 
Präluziden Zuständen auf. Ein paar bizarre Elemente können 
Slch einschleichen, so wie das Traumfliegen, aber im großen 
Und ganzen sind diese frühen luziden Träume relativ lebens­
echt.

Wenn jemand mit den luziden Träumen weiter voran- 
f Ornmt - und dies trifft besonders auf die luziden Träume von 
Jü'tgeschrittenen Meditierenden zu-, erscheinen die bizarren 

lemente erneut. Hunt hat ein Anwachsen von »geometri- 
Schen Bildern und weißen Lichterlebnissen sowie abstrakte­
ren expressionistischen Effekten, so wie sie beim Gebrauch 
Psychedelischer Drog en und in meditativen Zuständen 
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bekannt sind«, gefunden. Der folgende luzide Traum von 
einem langjährigen Meditierenden enthält verschiedene 
bizarre Elemente:

Eine Schicht »Teig« ähnlich wie die Kruste einer Pastete 
formt eine Außenschale in der Form eines Heiligen­
scheins. Am Anfang identifiziere ich mich mit dem 
Teig, einer dicken und schweren Masse aus dem Ich und 
den Gefühlen, die über endlose Zeiträume angehäuft 
werden. Dann blättere ich den Teig ab, und innen befin­
det sich mein wirkliches Selbst in Form eines Thangka 
(tibetisch-buddhistisches Symbol), das aber aus den 
transparenten Strahlungen der Chakren besteht, geo­
metrisch und wuchtig und aus purem Licht. Allmählich 
identifiziere ich mich mit dem Stirnchakra, und es geht 
von seiner geometrisch konzentrierten Energie in sanfte 
goldene Strahlen über, die vom Herzchakra zu kommen 
scheinen. Gleichzeitig bin ich die Quelle dieses Lichts. 
Ich spreche mein Mantra und bete, daß ich fähig sein 
kann, diesen Zustand des Geistes zum Wohle aller 
Wesen zu erhalten.

Hunt sammelte in einer Untersuchung mit seiner Mitarbeite­
rin Barbara McLeod 307 Träume von 18 langjährig Meditie­
renden und wertete sie auf Skalen für Luzidität und Bizarrheit 
aus. Die Träume der Meditierenden waren im Vergleich zu 
denen der Nicht-Meditierenden für die Forscher bei weitem 
ungewöhnlicher und viel stärker archetypisch oder von trans­
personalem Charakter. Die Bizarrheit in den Träumen der 
Meditierenden konnte aus »Mandala-Bildern, diffusen wei­
ßen Lichterfahrungen, Fliegen und Schweben und Begegnun­
gen mit mythologischen Wesen (bestehen) - was man sonst 
kaum in einem durchschnittlichen Traumtagebuch findet«. 
Hunt weist darauf hin, daß, wenn luzides Träumen vor allem 
ein geistiges Erwachen innerhalb des REM-Schlafes wäre, die 

verwirrenden Gedanken und die Bizarrheit insgesamt ver­
schwinden sollten. Und das tun sie eindeutig nicht.

Den Einfluß kontrollieren
Auch wenn es einigen luziden Träumern noch nie eingefallen 
Ist> macht es das in den luziden Träumen gefundene bewußte 
Element (in unterschiedlichem Ausmaß) möglich, den Inhalt 

es Traumes zu kontrollieren. Gackenbach hat in ihren 
Arbeiten durchweg gefunden, daß die Träumer wie auch die 
Ullabhängigen Einstufer erkannten, daß es signifikant leichter 
lst> den Inhalt von luziden Träumen zu kontrollieren als den 
Von nicht-Iuziden. Die Gelegenheit, Experimente durchzu- 
uhren, Gestalten zu erschaffen, sich Gefahren zu stellen und 

liegen, ist in der Tat das, was zunächst viele der frühen 
$raumforscher an der Luzidität lockte. Für Van Eeden oder 

amt-Denys wurde damit ein wissenschaftlicher Traum wahr.
Anekdotisch sind Hinweise darauf, wie man luzide Träume 

°ntrolliert, mehr als genug vorhanden. Ein 25 jähriger Com- 
Pnter-Programmierer wollte beispielsweise im Traum versu- 

en> Gott zu sehen. »Ich schloß meine Augen (die Träum­
ten) und konzentrierte mich auf die Vorstellung von Gott, 

w°bei ich das Wort Gott immer wieder wiederholte«, führt er 
gUs- »Dann hatte ich eine Vision eines langen Holztisches mit 
Peisen darauf, etwas wie ein Gemälde eines Stillebens. Ich 

^erkte, daß ich die Perspektive verändern konnte, aus der ich 
en Tisch sah: von nah oder von fern, von oben oder unten.« 
Wenn dies auch keine traditionelle Gottesvision ist, änderte 

ih r ^raum A°cfl di0 Lebenseinstellung dieses Mannes und gab 
k neue Einsicht in seine eigene Idee des Göttlichen. Noch 

Cemdruckcnder als so ein individuelles Experiment mit luzi-
1 Traumkontrolle sind jene, die unter kontrollierten Bedin­

gungen in Schlaflabors stattfinden. Dort konnten Träumer 
^.e möglichen vorbereiteten Experimente durchführen, bis 

111 zu vielen physiologisch orientierten Tests, die die 
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zugrundeliegende Biologie des luziden Traumzustandes 
erhellen. In den spontan entstehenden luziden Träumen frei­
lich werden die Grenzen der Kontrolle evident. Im folgenden 
Traum konnte der in New York lebende Schriftsteller Sandy 
Fritz die Luzidität dazu verwenden, in einem erschreckenden 
Traum zu bleiben, aus dem er sonst gleich erwacht wäre:

Ich bin in einer steilen, grünen Schlucht, in die ein 
Wasserfall herabstürzt. Ich gehe zu einem Flugzeug, das 
dort auf mich wartet. Zuerst fliege ich das Flugzeug. 
Dann bemerke ich, daß ich Passagier bin, auf einem 
hinteren Sitz, und der Jet fliegt aus eigener Kraft. Es gibt 
keine Steuervorrichtung, und ich bekomme Angst. Es 
geht hinauf, und meine Schulterriemen sind lose. Wir 
machen einen langen, schwindelerregenden Looping in 
der Luft, und ich falle. Erster Gedanke: »Wach auf.« 
Zweiter Gedanke: »Du bist sicher. Das ist ein Traum.« 
Dann rasen wir senkrecht auf den Boden zu, winzige 
Quadrate der Landschaft werden riesengroß, während 
wir nach unten beschleunigen. Dann Querlage, Kurve, 
und wir schießen durch einen Wasserfall, der in der Luft 
hängt. Der Knall und die Turbulenzen sind ohrenbetäu­
bend. Wieder hoch und kopfüber hinunter bemerke ich, 
daß ich nun keine Schultergurte habe und, auf dem 
Rücken liegend, mit enormer Gesch Bindigkeit falle. Ich 
habe große Angst, aber noch mehr Ehrfurcht, und noch 
einmal erinnere ich mich daran, daß dies eine Traum­
wirklichkeit ist. Der Jet und ich stürzen mit enormer 
Geschwindigkeit durch den Wasserfall, und diesmal 
zersplittert er wie ein kristallener Kronleuchter, explo­
diert in Tausende von Scherben, die zu Prismen werden- 
Nun bin ich das Flugzeug und bin vollständig luzid. Ich 
experimentiere mit dem Fliegen. Wenn ich zum fernen 
Horizont schaue, erhöht sich meine Geschwindigkeit. 
Um abzubremsen und niedriger zu fliegen, fokussiere 

ich Einzelheiten aus der Landschaft. Nach einer Weile 
übe ich Landen und Starten. Um zu landen, fixiere ich 
irgend etwas sehr Kleines, diesmal die Furche in einer 
Baumrinde, und setze dann flink wie Superman auf. Ich 
bin auf der Erde und tüftle aus, wie ich am besten wieder 
abhebe, und eine Vorstellung steigt in mir auf, die Luft 
als Fluidum zu betrachten. Ein Aufspringen tief aus den 
Knien, gefolgt von zwei Zügen wie Brustschwimmen, 
bringt mich in eine Höhe, wo ich genau meinen Fokus 
und die Geschwindigkeit regulieren kann. Nach einem 
Weilchen fühle ich mich vollständig glücklich. Mit 
pochendem Herzen wache ich auf. Im Wachzustand 
konnte ich während des ganzen Tages nichts anderes 
tun, als meinen Traum zu bestaunen.

p •
ntz berichtet, daß er normalerweise seine Träume nicht 

er*kt.  »Ich ersinne keinen Traum und erfülle ihn mir dann«, 
efläutert er. »Wenn ich brennende Fragen habe oder irgend- 
Jlne Information brauche oder herausfinden will, was im 

eben von jemandem, den ich liebe, geschieht, kann ich in 
gewissem Ausmaß meine Träume manipulieren, aber es ist 
schwierig und erfordert gewöhnlich wiederholte Versuche. Es 
lst eine Sache, in einem fremdartigen Informationsfluß wach 

sein, und eine andere Sache, die Richtung einzugrenzen,
’e der Informationsfluß nimmt, während man wach genug 
e*bt,  um sich daran zu erinnern.«
£he Beobachtung von Fritz über die Grenzen der Einfluß­

ohme auf den Traum findet sich durch die ganze Literatur zu 
en luziden Träumen bestätigt. Obwohl man sich im allge­

meinen ziemlich einig ist, daß die Kontrolle über den Traum 
Ehrend des luziden Träumens verstärkt ist, stimmen die 
meisten auch darin überein, daß dies in keiner Weise absolut 
gemeint sein kann. Die Erwartungen des Wachlebens spielen 
m dem Ausmaß eine Rolle, in dem man fähig ist, den Verlauf 

es Traums zu kontrollieren. Gackenbach bemerkte, daß 
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einige ihrer Versuchspersonen überrascht waren zu hören, 
daß sie fähig sein könnten, den Inhalt ihrer luziden Träume zu 
kontrollieren, wobei sie erst da bemerkten, daß es ihnen nie 
eingefallen war, ihre Träume zu ändern. Aber auch wenn 
luzide Träumer den Inhalt ihres Traums zu steuern versuchen, 
können sie Probleme bekommen. Zum Beispiel sind sie nicht 
immer in der Lage, eine bedrohliche Traumfigur verschwin­
den zu lassen, ebensowenig wie in ein psychologisch gefährli­
ches Territorium zu gehen. Obwohl nicht alle Psychologen da 
zustimmen, glaubt Tholey, daß es innere Sicherungsmecha­
nismen im luziden Traumzustand gibt, so wie auch in der 
Hypnose, welche den Schläfer davor bewahren, in seiner 
Erfahrung weiter zu gehen, als er sie psychologisch handha­
ben kann.

Gerade die routiniertesten luziden Träumer haben gele­
gentlich die Grenzen der Traumkontrolle erfahren. »Besten­
falls«, meint Kelzer, »kann der luzide Träumer im Traum 
seine persönliche Erfahrung in die Hand nehmen, ist aber 
nicht wirklich fähig, die Traumlandschaft selbst in größerem 
Umfange zu kontrollieren.« Hunt geht sogar noch weiter und 
behauptet, daß einige Kontrollversuche die Erfahrungen 
regelrecht ersticken können, wenn sie den Traum in ein nächt­
liches Versuchsfeld verwandeln, in dem Experimente durch­
geführt werden. Nur wenn man der Luzidität als »etwas« mit 
einem eigenen Recht nachgeht, treten die expansiven Gefühle 
einer Gipfelerfahrung wirklich auf. Hunt zitiert einen seiner 
eigenen luziden Träume als Beispiel dafür, wie absichtliche 
Kontrollversuche zu einem Verlust der expansiven Gefühle 
führen können:

Ich ging auf meinem Lieblingsweg im Wald und hatte 
eine Reihe wunderbar eingebundener Bücher unter dem 
Arm, als mir plötzlich klar wurde, daß ich solche 
Bücher gar nicht besitze und ich in der Tat träumen 
muß. Diese Erkenntnis wurde von einem besonderen 

Gefühl der Präsenz und Bedeutsamkeit begleitet, das zu 
verblassen begann, als ich anfing, mich zu fragen, was 
ich als nächstes tun sollte. Ich entschied, ich wollte 
versuchen zu fliegen, war aber unsicher, wie das zu tun 
sei, und entschied, mich an einem halb umgestürzten 
Baum hinauszuhängen. Dieser erhob sich von einem 
Hügel und ragte über einen großen See hinaus (den es 
dort seit der letzten Eiszeit nicht gegeben hatte), und ich 
wollte von dort abspringen und dann losfliegen. Als ich 
auf dem Baum hinauskroch, wurde mir zunehmend 
schwindelig, und ich merkte, daß ich nahe dabei war 
aufzuwachen. Um dem zu entgehen, entschloß ich 
mich, sofort abzuspringen, sobald ich weit genug über 
dem Wasser war. Aber gerade als ich daran war loszu­
lassen, sah ich scharfe Felsen unter der Wasseroberflä­
che. Indem ich nun total vergaß, daß dies nur »Traum­
felsen« waren, hielt ich mich fest, um mein teures Leben 
zu retten. Beim Erwachen war ich von mir selbst voll­
kommen angewidert, und zuletzt gelang es mir lozulas- 
sen, nur um in meinem Schlafzimmer zu landen.

^IT1 so etwas wie Kontrolle in einem luziden Traum zu über- 
*chmen, muß man sich einmal daran erinnern, was man in 

*cscm Fall tun sollte, und dann genug Macht über die Ereig- 
n,s'se im Traum haben, um diesen Entschluß zu befolgen. In 
C’ncr Analyse von über 200 luziden Träumen von ihrer stu- 

Cntischen Stichprobe fand Gackenbach, daß, je mehr Erinne- 
j^ngen an das Tagesleben eine Person während des Traums 

sie sich desto mehr in Kontrolle über das Traumgesche- 
empfand. Dies ist nicht überraschend, wenn man die 

dichte erfahrener luzider Träumer berücksichtigt, aber es 
doch, daß eine solche gefühlte Kontrolle auch normal für 

le Träume von Personen ist, die nur gelegentlich luzide 
. Crden. Interessanterweise werden die luziden Träume, die 
111 Ausmaß der Kontrolle wie auch in den Erinnerungen ans 
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Bücher gar nicht besitze und ich in der Tat träumen 
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Gefühl der Präsenz und Bedeutsamkeit begleitet, das zu 
verblassen begann, als ich anfing, mich zu fragen, was 
ich als nächstes tun sollte. Ich entschied, ich wollte 
versuchen zu fliegen, war aber unsicher, wie das zu tun 
sei, und entschied, mich an einem halb umgestürzten 
Baum hinauszuhängen. Dieser erhob sich von einem 
Hügel und ragte über einen großen See hinaus (den es 
dort seit der letzten Eiszeit nicht gegeben hatte), und ich 
wollte von dort abspringen und dann losfliegen. Als ich 
auf dem Baum hinauskroch, wurde mir zunehmend 
schwindelig, und ich merkte, daß ich nahe dabei war 
aufzuwachen. Um dem zu entgehen, entschloß ich 
mich, sofort abzuspringen, sobald ich weit genug über 
dem Wasser war. Aber gerade als ich daran war loszu­
lassen, sah ich scharfe Felsen unter der Wasseroberflä­
che. Indem ich nun total vergaß, daß dies nur »Traum­
felsen« waren, hielt ich mich fest, um mein teures Leben 
zu retten. Beim Erwachen war ich von mir selbst voll­
kommen angewidert, und zuletzt gelang es mir lozulas- 
sen, nur um in meinem Schlafzimmer zu landen.

so etwas wie Kontrolle in einem luziden Traum zu über- 
^ehnien, muß man sich einmal daran erinnern, was man in 

lesem Fall tun sollte, und dann genug Macht über die Ereig- 
nisse im Traum haben, um diesen Entschluß zu befolgen. In 

ner Analyse von über 200 luziden Träumen von ihrer stu- 
entischen Stichprobe fand Gackenbach, daß, je mehr Erinne- 

j^Ungen an das Tagesleben eine Person während des Traums 
sie sich desto mehr in Kontrolle über das Traumgesche- 

^Cn empfand. Dies ist nicht überraschend, wenn man die 
dichte erfahrener luzider Träumer berücksichtigt, aber es 
eigt doch, daß eine solche gefühlte Kontrolle auch normal für 
lc Träume von Personen ist, die nur gelegentlich luzide 

. erden. Interessanterweise werden die luziden Träume, die 
Ausmaß der Kontrolle wie auch in den Erinnerungen ans
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Wachleben stark sind, auch als höchst visuell und farbig und 
mit starken körperlichen Empfindungen erfüllt eingestuft.

Traumtypen

Man kann die verschiedenen Typen luzider Erfahrungen dar­
aufhin untersuchen, in welcher Weise der Traum auftaucht. 
Celia Green beschreibt drei unterschiedliche Wege, wie luzide 
Träume ausgelöst werden können: erstens aufgrund von 
Gefühlen der Furcht oder Angst, zweitens, wenn der Träumer 
irgendeine Inkongruenz bemerkt, oder drittens durch die 
Empfindung des Träumers für die traumähnliche Beschaffen­
heit. Gackenbachs Analyse natürlich entstandener luzider 
Träume in zwei studentischen Stichproben ergab, daß nur iS 
Prozent der luziden Träume durch Alpträume ausgelöst wer­
den, und nur 11 bis 19 Prozent waren das Ergebnis des Erken­
nens irgendwelcher Inkonsistenzen im Raum durch den Träu­
mer. Der Großteil ihres Traum-Samples (zwischen 48 und 67 
Prozent) wurde von einem »traumähnlichen Gefühl« ausge' 
löst (einem weithin undefinierbaren »gefühlten Sinn«, daß 
das, was man erlebt, ein Traum ist). Die durch Alpträume 
ausgelösten luziden Träume entstanden laut Gackenbach 
nach stressigen Erlebnissen vor dem Schlaf und waren voller 
negativer Emotion, aber mit wenig Traumkontrolle. Umge- 
kehrt kamen die durch Traumartigkeit initiierten luziden 
Träume nach positiven Tageserfahrungen, wurden emotional 
als positiver wahrgenommen und waren mit einer größeren 
Traumkontrolle verbunden. Die luziden Träume, die entstan- 
den, weil der Träumer eine Inkongruenz erkannte, waren 
unterschiedlicher.

In Gackenbachs Untersuchung wurde auch ein erster 
Beweis dafür gefunden, daß Traumkontrolle für den Träumer 
manchmal schädlich sein kann. In den aus Alpträumen ent­
sprungenen luziden Träumen linderte die bewußte Steuerung 
die negativen Emotionen des Traums nur dann, wenn die 

Träume wenig mit der Tageserinnerung zu tun hatten. Wenn 
le Träumenden jedoch starke Erinnerungen an den Tag hat­

ten, waren auch die negativen Emotionen stark, ganz unab- 
1ängig vom Ausmaß der Traumkontrolle. Dies legt folgendes 
nahe: Wenn man aus einer angstgeladenen Traumsituation 
heraus luzid wird und dabei eine gute Erinnerung ans Wachle- 
en hat, sollte man lieber von Anfang an mit dem Traum 

tttttgehen und nicht versuchen, seinen Inhalt zu lenken. Wenn 
nian allerdings luzid wird und sich nicht stark ans Wachleben 
^innert, kann ein Eingreifen ins Geschehen sinnvoller sein.

^scheinend wirkt sich bei einem höheren Niveau der Luzi- 
I ’tat (d. h. wenn es starke Tageserinnerungen gibt) die Traum- 
°ntrolle, wie Hunt entdeckte, nachteilig aus, während in 

Weniger geübten Formen der Luzidität die Kontrolle hilfreich 
Sein kann.

T)ie Luzidität künstlich herbeizuführen, kann die Qualität 
Cs luziden Traums ebenfalls nachteilig beeinflussen. Stephen 

^aßerge fand beispielsweise, als er den Inhalt der luziden 
raume einer weiblichen Versuchsperson untersuchte, die mit 

Seuier »Licht-Maske« induziert waren, daß die Träume in 
Weniger Dimensionen pos:tiv eingestuft wurden als die spon- 
Un entstandenen luziden Träume dieser Frau. Einen sexuellen 
. ualt hatten die luziden Träume auch öfter, wenn sie »licht- 
lr,duziert« waren, als wenn sie spontan entstanden. Seltsamer- 
^e’Se kam das Fliegen im Traum seltener vor, wenn die Frau 
^lcse Traum-Maske verwendete, als wenn sie es nicht tat. Das 

’aurn-Fliegen ist vom alltäglichen Leben deutlich weiter 
^tfernt als der Traum-Sex, und man kann deshalb behaupten, 
. aß es archetypischer ist und eine höhere Form der Luzidität

Traum darstellt. Untersuchungsergebnisse der Psycholo- 
^!n Deirdre Barrett untermauern auch, daß das Fliegen im 
^faum der Luzidität nicht typischerweise vorausgeht, wie es 

le Bizarrheit des sogenannten präluziden Zustandes nahele- 
hcri würde, sondern eher auf das Dämmern des Bewußtseins 

Schließlich analysierten Gackenbach und Mitarbeiter 
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den Inhalt der Träume einer Gruppe langjährig Meditierender 
und fanden dabei nur einen einzigen Hinweis auf Sex in mehr 
als 150 Berichten. Dieselbe Gruppe berichtete aber 20 Fälle 
von Fliegen im Traum. Weil die Beziehung zwischen Luzidi­
tät und Sex im Traum anscheinend nicht stark ist, sowohl bei 
der normalen als auch bei der meditierenden Stichprobe, 
scheint sein Vorkommen in den durch die Traum-Maske 
induzierten luziden Träumen daher zu rühren, daß ein äuße­
rer Reiz verwendet wird, um die Luzidität zu forcieren. Dies 
führt zu Traumerfahrungen, die psychologisch nicht so ent­
wickelt sind wie jene, die auf natürlichem Wege entstehen.

______ Kapitel 4______ 
Trainer in der Nacht

Der kreative Weg

lnes Nachts träumte William James, er hätte das Geheimnis 
Cs Universums entdeckt. Er wurde mühsam wach, gerade 

ai}8 genug, um seine Weisheit auf einen Notizblock zu krit- 
e n’ er neben seinem Bett bereitgelegt hatte. Nachdem er 

a,n nächsten Morgen erwacht war, schnappte er sich den
Ock, um seine Lösung wiederzufinden. Und das las er: 

Higamus, hogamus, 
Frauen sind monogamus;

Hogamus, higamus, 
Männer sind polygamus!

lich^6^ d* e Creative Inspiration der Träume... oder so ähn- 
^otz James’ enttäuschender, wenn auch amüsanter 

enntnis sind Träume oft ein ergiebiger Boden für das 
cl C '1S*UIT1 neuer Ideen und künstlerischer wie wissenschaftli- 
P er Ansichten. Schriftsteller wie Charles Dickens, Robert 
q Uls Stevenson und Charlotte Bronte erfanden Handlungen, 
le^Sta^ten Und Orte in ’^ren Träumen. Die Romanschriftstel-

Ann Radcliffe pflegte vor dem Schlafengehen große 
^etter’ schwerverdaulicher Nahrung zu verzehren, 

ju ' cilreckliche Träume anzuregen. Diese gräßlichen Hand- 
Sen verwandte sie dann für ihre Romane.

18 Zk ^nsiker haben Stoff in ihren Träumen gefunden. Im 
Ta. a /hundert träumte der Geiger und Komponist Giuseppe 
Ufn h* 11 eines Nachts, daß er seine Violine dem Teufel übergab, 
fc] ^erauszufinden, welch guter Musiker dieser sei. Der Teu- 

erichtet Tartini, spielte ein so wundervolles Solo, das
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alles übertraf, was er je zuvor gehört hatte. Als Tartini am 
nächsten Morgen erwachte, sprang er aus dem Bett, griff sich 
seine Violine und versuchte, die Teufelsmusik wieder einzu­
fangen. Obwohl die »Teufclstrillersonate«, wie Tartini 
»seine« Komposition nannte, nicht so schön war wie das, was 
im Traum gespielt worden war, gilt sie doch heute als Tartinis 
bestes Werk.

Einer der bekanntesten Berichte über wissenschaftliche 
Inspiration aus einem Traum stammt vom Begründer der 
modernen organischen Chemie, dem deutschen Chemiker 
Friedrich August Kekule von Stradonitz. Er berichtet, wie er 
in den sechziger Jahren des 19. Jahrhunderts die Formel des 
Benzolrings während eines Traums entdeckte. »Ich drehte 
den Stuhl zur Feuerstelle«, berichtet er, »und sank in einen 
Halbschlaf. Die Atome flitzten vor meinen Augen herum, 
(...) schlängelten und wendeten sich wie Schlangen. Und sieh, 
was war das? Eine der Schlangen packte ihren eigenen 
Schwanz, und das Bild wirbelte höhnisch vor meinen Augen 
herum. Wie von einem Lichtblitz getroffen, erwachte ich. Ich 
verbrachte den Rest der Nacht an der Arbeit über die Konse­
quenzen einer solchen Hypothese.«

Das Bild der ringförmigen Schlange führte Kekule zur 
sechseckigen Form des Benzolmoleküls.*

Stuart Holroyd, Autor des Buches Dream Worlds (Traum­
welten) berichtet von einer anderen wissenschaftlichen Ent­
deckung, die sich in einem Traum offenbarte.

* Laut einem Artikel in der New York Times vom August 1988 berichtet Dr. John H- 
Wortiz, Professor für Chemie der Southern Illinois University, daß Kekule wenig' 
stens drei verschiedene Träume erzählte, in denen er angeblich die Struktur des 
Benzolrings entdeckte. Wortiz vermutet, daß Kekule die Träume tatsächlich erfun­
den haben mag, um zu vermeiden, die Anerkennung für die Entdeckung des Benzol" 
rings mit unbekannten Forschern teilen zu müssen. Wortiz plant ein Symposion, um 
Kekules Behauptung weiter nachzugehen.

1893 gruben Archäologen der University of Pennsylva­
nia die antiken babylonischen Ruinen des Tempels des 
Bal in Nippur aus, das heute im Irak liegt. Dr. H. V. 
Hilprecht, Professor für Assyrologie an der Universität, 
erhielt später eine detaillierte Zeichnung zweier Achat­
fragmente, die Inschriften trugen, um deren Überset­
zung Mitglieder der Expedition gebeten hatten. Nach 
wochenlangen Bemühungen war es Dr. Hilprecht nicht 
gelungen, die Inschriften zu entziffern. Zögernd vermu­
tete er, daß diese Fragmente zu alten babylonischen 
Fingerringen gehört hatten. Dann hatte er einen bemer­
kenswerten Traum, in welchem ihm, wie er sagte, »ein 
großer, dünner Priester des alten Nippur, etwa 40 Jahre 
alt und in eine einfache abba gehüllt«, erschien und ihn 
m eine Schatzkammer des Tempels führte. Dies war ein 
kleiner, niedriger Raum ohne Fenster. Er enthielt eine 
große Holzkiste und einige Reste von Achat und Lapis­
lazuli, die auf dem Boden verstreut lagen. Der Priester 
erzählte ihm, daß dies keine Fragmente von Fingerrin­
gen seien, und gab ihm einen detaillierten Bericht ihrer 
Geschichte. Der König Kurigalzu, sagte der Priester, 
hatte dem Tempel einmal ein graviertes Votivsiegel aus 
Achat geschenkt. Einige Zeit später hatten die Priester 
Befehl bekommen, ein paar achatene Ohrringe für die 
Statue des Gottes Ninib anzufertigen. Weil sie aber kein 
anderes Rohmaterial für die Ohrringe hatten, zerschnit­
ten sie das Siegel in drei Teile, von denen sie zwei für den 
Schmuck nahmen. Der Priester beschloß seine Schilde- 
rung so: »Wenn du die zwei zusammenfügst, wirst du 
die Bestätigung meiner Worte finden. Den dritten Ring 
Jedoch habt ihr während eurer Ausgrabung nicht gefun­
den und werdet ihn auch niemals finden.« Dann ver­
schwand er.

Am Tage erzählte der Professor den seltsamen Traum 
seiner Frau. Als er die Zeichnungen untersuchte, war er 
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erstaunt, »alle Einzelheiten des Traums präzis bestätigt (...)« 
zu sehen. Später im Jahr hatte er Gelegenheit, das Museum in 
Konstantinopel (heute Istanbul) zu besuchen, wo die Origi­
nal-Fragmente lagen. Weil niemand vermutet hatte, daß die 
zwei Achatteile zusammengehörten, wurden sie in verschie­
denen Teilen des Museums gelagert. Als Prof. Hilprecht sie 
zusammenfügte, paßten sie haargenau, und die verbundene 
Schrift machte einen Sinn. Sein Traum hatte ihm die richtige 
Information geliefert.

Wir wollen nicht, daß dies wie eine der »unglaublichen 
Geschichten« klingt. Allerdings gehen die meisten Menschen 
durch das Leben, ohne sich der kreativen Inspiration ihrer 
Träume bewußt zu sein, aber vielleicht liegt das daran, daß sie 
kaum auf sie hören. Menschen, die ihren Träumen Aufmerk­
samkeit schenken, wissen von dem kreativen Schwung, der 
dort scheinbar aus dem Nichts entsteht. In ihrem Beitrag zu 
dem Sammelband Conscious Mind, Sleeping Bram (Bewußter 
Geist, Schlafendes Gehirn; Hgg. Jayne Gackenbach und Ste­
phen LaBerge) beschreibt Patricia Garfield ihre Arbeit mit 
einer Gruppe von Mitarbeitern einer Werbeagentur, denen sie 
half, einen neuen Namen für ein Produkt zu »erträumen«. Die 
Angestellten hatten schon ein »brainstorming« nach Namen 
durchgeführt, jedoch ohne Erfolg. »Sie wollten etwas anderes. 
(...) Da ich wußte, wie sehr Träume auf emotionalen Erfah­
rungen beruhen, war ich zuerst bemüht, die gefühlsgeladenen 
Erinnerungen der Teilnehmer wachzurütteln, die mit dem 
Produkt assoziiert werden konnten«, schreibt Garfield. 
»Dann bat ich sie, ihre Augen zu schließen und einer gelenk­
ten Phantasiereise zu folgen, die dazu gedacht war, ihre Kind­
heitserfahrungen mit einer Seite des Produkts zu verbinden. 
Danach zeigten mir gelassene, lächelnde Gesichter und heim­
liche Tränen, daß emctionale Quellen angezapft worden 
waren. Garfield instruierte dann jeden Manager, von dem 
Produkt zu träumen und es zu visualisieren. Als sich die

t ruPPe zum nächsten Mal traf, berichteten sogar diejeni- 
fen’ d* e. S’ch normalerweise nicht an ihre Träume erinner- 
.e*J ’ träume, die mit dem Produkt assoziiert waren. In 

em der Träume wurden potentielle Produktnamen 
gefunden.

Keines dieser Beispiele für Kreativität im Traum sollte uns 
erraschen. Die meisten heutigen Theorien über die Funk- 

des REM-Schlafs sagen, daß dieser dazu dient, neue 
b Orrnationen in alte zu integrieren. Der Traum ist ein unge- 
0^C1T1Ster Urheber, der Dermanent neue Handlungen ersinnt, 

■ n<7 Slch darum zu scheren, ob sie realistisch und die Figuren 
u haft sind. Unsere Träume sind neue Welten, die von 

ner Muse erdacht werden, die in jedem von uns lebt. Im 
sein mögen wir noch so eifrig unseren Lebensunterhalt 

und lenen> den Kamin schüren, unsere Kinder großziehen 
ß 1( den Teil von uns vergessen, der schöpferisch ist. Der 
n^n<^’c^lter» Märchenerzähler erscheint in unseren Träu- 
Zu 0 >^nsere Träume sind mehr originelle Schöpfungen als 
p a^rnengefügte Tagesreste vom Wachleben«, schreibt der 
T/f CziatCr G°rclon Globus in seinem Buch Dream Life, Wake 

Traumleben, Wach leben). »Wir haben die Fähigkeit zu 
an ^eSlenzter Kreativität; zumindest im Traum haben wir teil 
los er ^ac^t des uns innewohnenden Geistes, einer grenzen-

q1.1 Gottheit, die den Kosmos schafft.« 
tat ?. s macht eine Unterscheidung zwischen der Kreativi- 
er ’, le d* e scMere Vielfalt »einzigartiger Lebenswelten« 
ren p?- und der »formativen Kreativität«, einem niedrige- 
»stell 1VCaU kreativer Gedanken. »Gewöhnlich«, schreibt er, 
vOr en w*r uns das Denken leer, unausgefüllt und abstrakt 
tye|tS° eS se^tsam ist» das Denken als das Ersinnen einer 

anzusehen. Die formative Kreativität ist die Macht des 
<eus.«
rriCn[.O^Us giaubt> daß in luziden Träumen das kreative Ele- 
TräUmani klarsten demonstriert werden kann. »Der luzide 

rr'er denkt gerade an die Traumwelt, in der er oder sie 
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leben will, und siehe, diese Welt erscheint tatsächlich«, 
schreibt er. In luziden Träumen wird die Welt von bewußten 
Gedanken erschaffen. Aber was, so könnte man sich fragen, 
fügt die Bewußtheit zu dieser kreativen Kapazität der Träume 
dann hinzu?

Die Frage des Bewußtseins

Die Künstlerin Fariba Bogzaran, eine Perserin, die heute in 
San Francisco lebt, nutzt das luzide Träumen als primäre 
Quelle für ihre künstlerische Ausgestaltung. Nicht nur, daß 
sie ihre zukünftigen Kunstwerke »sieht«, während sie im 
Schlaf luzid ist, ihr künstlerischer Stil hat sich als Resultat 
ihrer luziden Träume auch stark verändert. Die umfassendste 
Wende in ihrer Kunst ergab sich aus dem folgenden luziden 
Traum:

Ich stand neben der Tür in einer Galerie und starrte auf 
ein Gemälde an der Wand. Es ist mein Gemälde. (...) 
Als ich nach vorn in den Raum trete, um mir die Einzel­
heiten meiner Arbeit anzusehen, wird mir bewußt, daß 
ich träume. (...) Das Gemälde, ungefähr 2x2,$ Meter 
groß, zeigt das Bild einer Mauer, die in der Mitte durch­
brochen ist, wobei aber die vier Ecken heil sind. Darin 
befindet sich der Abdruck eines Dreiecks und eines 
Kreises. Im Kreis stehen die Gestalten eines nackten 
Mannes und einer Frau.

Als Bogzaran wach war, fühlte sie sich gezwungen, das 
Gemälde auszuführen, obwohl es in einem Stil gemalt war, 
den sie nie verwendet hatte. Ihre Zweifel brachten sie dazu, 
ein Studio in der Innenstadt zu mieten, weg von der Akade­
mie, damit ihre Kollegen nicht erfuhren, was sie machte. »Ich 
konnte mich einfach nicht damit identifizieren«, erläutert sie. 
»Ich hatte sogar Angst, es den Leuten zu zeigen, aber schließ­

tat ich es doch.« Die Reaktion war positiv, und das 
Gemälde wurde schließlich sogar für eine renommierte 
Kunstausstellung angenommen. Aber wichtiger für Bogzaran 
War die »profunde Verwandlung in meinem Malstil«. Es war, 
a]s sei »meine unerforschte, versteckte, kreative Seite nun 
ahig, sich mit den anderen wichtigen Teilen meines Lebens zu 

Veteinen.«
Bogzaran hat gelernt, luzide Träume zur kreativen Inspira- 

tlOn zu verwenden. Ein typischer Traum wird für sie so 
aussehen, daß sie im Traum in eine Galerie, ein Museum oder 
tudio geht, luzid wird, ein fertiges Gemälde oder eine Skulp- 

tU1 untersucht, und dann später im Wachzustand versucht, sie 
Zu erschaffen. Sie ist mit ihren Ergebnissen mehr als zufrieden 
gewesen.

Es ist wichtig zu bemerken, daß Bogzaran die fertigen 
emälde im Traum sieht, bevor oder nachdem sie luzid 

^'worden ist, und daß das Gemälde gewöhnlich kein Produkt 
jj ei Luzidität ist. Eine andere Künstlerin, Shana-Elaine Bre- 
^Cl aus Oak Ridge, Tennessee, erfährt ebenfalls kreative 

. Piration, die »außerhalb« der Luzidität liegt. Brewer hatte, 
^nige Tage nachdem sie beauftragt worden war, ein Buntglas- 

Hster zu entwerfen, den folgenden Traum:

Gerade als ich mich ins Bett gelegt hatte, blitzte der 
fertige Entwurf in meinem Kopf auf, und ich stand 
Wieder auf, um ihn schnell zu skizzieren. Das einzige 
Problem, das ich hatte, war ein Baum im Vordergrund, 
und so schlug ich mir selbst vor, daß ich von dem Baum 
träumen und fähig sein würde, mich daran zu erinnern, 
Wle er aussah, so daß ich ihn nach dem Aufwachen 
skizzieren konnte. Im Traum sah ich mich vor einer 
Staffelei stehen und auf einem großen weißen Blatt 
Papier etwas entwerfen. Ich zeichnete den Baum mit 
schwungvollen, horizontalen Linien; es gab fünf oder 
sechs Hauptteile, die in schweren, schwarzen Linien 
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entworfen waren (...). Das Seltsame war, sobald ich 
etwas skizzierte, wurden die verschiedenen Teile des 
Baumes irgendwie in verschiedenen Grünschattierun­
gen koloriert, obwohl ich sie selbst nicht farbig zeich­
nete. Ich erwachte, (...) setzte mich auf und skizzierte 
den Baum, von dem ich geträumt hatte, aufs neue; (...) 
als der Entwurf beendet war, war der Auftraggeber fast 
sprachlos und sagte nur: »Gewöhnlich mag ich beim 
ersten Hinsehen nichts, aber das hier ist perfekt.«

Während Brewer bewußt mit der Schaffung des Traum- 
Baumes befaßt war, kolorierte eine aktive Kraft außerhalb 
ihres Traumbewußtseins den Baum. Das gleiche gilt, wenn 
Bogzaran das Gemälde vollständig sieht, bevor sie luzid wird: 
Ihr träumender Geist - bevor sie sich bewußt wird, daß sie 
träumt - hat schon das Gemälde erschaffen. Wenn der krea­
tive Prozeß in Träumen erfolgreich außerhalb des luziden 
Teils wirken kann, worin besteht dann noch der Vorteil, luzid 
zu sein?

Mehr äußerlich kann die Luzidität als jener Teil der Traum­
welt erklärt werden, der die Lösung zu einem Problem des 
Wachlebens sucht, das der nicht-luzide Traumgeist beant­
worten kann: Ein Teilzeit-Künstler zum Beispiel plaziert eine 
leere Leinwand neben seinem Bett, bevor er schlafen geht, und 
wenn er dann luzid wird, erinnert er sich, daß er eine Inspira­
tion braucht, um die Leinwand zu füllen. Er schaut auf die 
geträumte Leinwand, und schon »füllt sie sich magisch mit 
einem Bild«. Sobald der Wunsch erfüllt ist, hilft uns die Luzi­
dität dabei, sicher zu gehen, uns zu erinnern. Denn luzide 
Träume sind - wie das kleinste Detail in ihnen - viel leichter zu 
erinnern als andere Träume.

Diese bewußte Präsentation eines Sachverhaltes im Schlaf 
und die verstärkte Erinnerung an luzide Träume sind auch 
nützlich für jedes Problem, dessen Lösung eine Einsicht 
erfordert, nicht nur für ein künstlerisches. Zum Beispiel hatte 

der elektronische Wartungstechniker und Ausstellungsdesi­
gner Bob Rosengren aus Seattle, Washington, den folgenden 
luziden Traum, als er Probleme mit einem Schaltplan für ein 
Ausstellungsstück in einem Museum hatte:

Bevor die Ausstellung am 26. Dezember eröffnet 
wurde, arbeitete ich mit einem sehr knappen Zeitplan 
und hatte ein Problem mit einem Schaltkreis. Ich konnte 
es nicht lösen und hatte bald keine Zeit mehr. Etwa eine 
Woche vor der Eröffnung hatte ich einen luziden 
Traum, in dem ich in meiner Kleinstadt in einem Hafen­
restaurant mit meinen Traumfreunden war. Ich erzählte 
ihnen von meiner Zwickmühle, weil sie sahen, daß ich 
aufgeregt war. Sie sagten mir einfach »slow things 
down« (mach langsamer), und gaben mir einige Hin­
weise auf bestimmte Dinge, die nicht fertig seien, wäh­
rend andere schon fertig seien. Nichts davon machte 
Sinn für mich, aber die Worte tauchten in meinem 
Gedächtnis wieder auf, als ich am Morgen an der Arbeit 
war. Einer Ahnung folgend, entschloß ich mich, in den 
Meßbüchern nach einer Anzahl integrierter Schaltkreise 
zu suchen, an denen ich arbeitete, und dabei wurde mir 
plötzlich klar, daß ich bei meinem Entwurf vergessen 
hatte, eine setup time von 22 Nanosekunden zu berück­
sichtigen. Nachdem ich diese kleine Verzögerung einge­
baut hatte, arbeitete mein Schaltkreis perfekt.

p-
weiteres Beispiel für eine derartige Kreativität in luziden 

turnen kommt von Robert Pelland jr. aus Holland, Ohio. 
1 r hatte »Ärger mit dem Anhaften von Tinte auf Kunststoff« 
^nd erläutert, wie ein luzider Traum ihm bei diesem Problem 

»Ich wollte das Problem so unbedingt lösen, daß ich nach 
ern Schlafengehen von einer Person träumte, die mir den Rat 

Elektrizität einzusetzen, um den Kunststoff zu behan- 
eln> aber ich dachte, es sei einfach ein verrückter Traum, 
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schenkte ihm keine Beachtung mehr und verwendete weiter­
hin diese scharfen, toxischen Chemikalien, um den Kunststoff 
zu behandeln, aber es ging überhaupt nicht weiter. Ein Jahr 
später fand ich dann heraus, daß es tatsächlich eine Möglich­
keit gibt, den Kunststoff mit Elektrizität zu behandeln.«

Viele kreative Lösungen in luziden Träumen scheinen diese 
irgendwie passive Form anzunehmen, in der die Lösung oder 
Inspiration tatsächlich von außerhalb der Luzidität kommt. 
Aber es gibt noch etwas anderes, was uns das Bewußtsein im 
Schlaf geben und was ein wichtiges Licht auf das Wesen des 
Bewußtseins werfen kann.

Ohne Grenzen

»Bitte, was sind Grenzen?«
»Imaginäre Linien auf der Erde, glaube ich.

Wie kann man Grenzen haben, wenn man fliegt?«

T. H. White: The Once and Future King

Wir alle erleben Grenzen - das Gefühl, daß wir begrenzt sind 
durch besondere Verantwortung oder Verhaltensmuster. Wir 
werden bestimmt durch die Mütter, die Kindheit, unsere Rol­
len als Geliebte, als Freund oder Feind. Wir schaffen auch oft 
Grenzen zwischen den Schichten unseres persönlichen 
Bewußtseins und übertragen viel von unserer Bewußtheit auf 
das Unbewußte. Als Kinder lernen wir, Grenzen zwischen 
Realität und Phantasie zu ziehen. Weniger deutlich sind die 
Grenzen, die wir zwischen unserem Geist und dem Körper 
schaffen. Wir stellen uns »Ich« nicht als etwas vor, das in 
unserem Ellbogen lokalisiert ist; eher ist »Ich« irgendwo tief 
in uns selbst vorzufinden. Und vielleicht können wir sogar 
noch weiter gehen; vielleicht setzen wir die Grenzen zwischen 

unserem »Selbst« und »anderen« sowie zwischen dem 
^Selbst« und den Objekten der »realen« Welt ebenso.

Sind diese Grenzen nun reale und unabänderliche Trennli- 
nien? Ken Wilber, ein Theoretiker des Transpersonalen, zeigt, 
daß alle Grenzen illusorisch und künstlich sind. Wir sind 
uamlich sowohl Mutter als auch Kind, sowohl Freund als 
auch Feind. Alle Grenzen, stellt er fest, sind imaginär, ein­
schließlich der Trennlinien, von denen wir meinen, sie exi­
stierten zwischen uns und anderen Formen der Materie. Wil- 

Cr behauptet, daß es keine Grenzen zwischen uns und der 
^elt gibt.

Wenn ein Astronaut das obige Zitat aus T. FL Whites Buch 
wiederholt, erläutert er damit die Sinnlosigkeit unserer Gren­
zen: »Wenn man von der Sonne in die Finsternis überwechselt 
Und nach jeweils eineinhalb Stunden wieder zurück, so 
ckornmt man zum ersten Mal ein Bewußtsein dafür, wie 
Unstlich die Tausenden von Grenzen sind, die wir geschaffen 
aben, um Dinge zu trennen und voneinander abzugrenzen. 
nd zum ersten Mal in unserem Leben fühlen wir in unserem 

uneren die wertvolle Einheit der Erde und all des Lebendi- 
^en, das sie trägt.«

Die Theorie der Grenzen und ihrer Beziehung zum 
^cWußtsein hat eine zentrale Bedeutung für das kreative 
otential der luziden Träume. Wenn wir wissen, daß wir 

Ruinen, ist es nicht ungewöhnlich, daß wir uns entschließen, 
^,e traditionellen Grenzen zu durchbrechen. Luzide Träumer 
°nnen ihre Hände durch Wände drücken, fliegen und sich 

ailcH in andere Wesen verwandeln.
Der erfahrene luzide Träumer Alan Worsley berichtet, daß 

ei ’n 41 von 45 Versuchen, »Materie« in luziden Träumen zu 
j^netrieren, erfolgreich war. Die Grenzen existierten für 

. °i'sley nur, wenn er sie brauchte, wenn er beispielsweise auf 
^nem Klavier spielen, Treppen hochgehen, eine Tür öffnen,

C1'kzeug verwenden oder mit seinen Fingern schnippen 
^°llte; wenn er dagegen durch eine Ziegelwand gehen oder 
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über den Wipfeln schweben wollte, so konnte er das ebenfalls 
problemlos tun."’

Die Künstlerin Bogzaran vermutet, daß es wenigstens in 
einigen ihrer luziden Träume das Fehlen scharfer Grenzen ist, 
das einer unerwarteten Kreativität erlaubt, ihre Arbeiten aus­
zuführen. »Während des Wachseins«, erläutert sie, »fühle ich 
mich irgendwie eingeschränkt in den Grenzen meines Kör­
pers, wenn ich aber luzid und kreativ bin, existiert diese 
Eingeschränktheit nicht länger.«

Sie illustriert diesen Kernsatz mit folgendem Traum:

Ich bin in einem Studio und arbeite an einer Skulptur. 
Ungefähr sieben unterschiedliche lebensgroße Skulptu­
ren, die noch nicht fertiggestellt sind, stehen auch noch 
da. Die Skulptur, an der ich arbeite, ist eine lebensgroße, 
männliche Skulptur im griechischen Stil. Während ich 
an ihrer Hand arbeite, sage ich zu mir: »Wie komme ich 
dazu, diese Skulptur zu machen, ich bin doch kein 
Bildhauer.« Sobald ich dies gesagt habe, bin ich luzide. 
Ein Aufbrausen von Erregung fährt in meinem Rück­
grat hoch. Während ich die Skulptur noch festhalte, 
beginnt sie sich in meiner Hand zu regen. Der obere Teil 
der Skulptur, die ich gestaltet habe, beginnt mit einer 
anmutigen Bewegung, und ich gehe darin mit ihr mit, 
und wir tanzen harmonisch miteinander. Dann wachte 
ich auf. Ich schrieb in mein Tagebuch, daß ich mich mit 
meiner Kreation eins fühlte. Es war gleichermaßen eine 
äußere und eine innere Einheit.

* Ein psychophysiologisches Modell für diesen Aspekt der Unbegrenztheit in der 
Luzidität wird von Gordon Globus aufgestellt. Er schreibt: »Der REM-Schlaf 
scheint mit verminderter neuronaler Inhibition einherzugehen. Weil es diese Inhibi­
tion ist, die das Ausmaß der Grenzen in einem assoziationistischen Netzwerk 
bestimmt, wird eine verminderte Inhibition die Grenzen verschwinden lassen.« Sic 
werden in Kapitel 8 sehen, daß man das luzide Träumen als einen gesteigerten REM- 
Zustand ansehen kann.

Bogzaran spricht vom Erfahrungsfluß zwischen dem Subjekt 
(dem Träumer) und dem Objekt (der Traumskulptur). Wei­
tere Variationen der unbegrenzten Eigenschaft kreativer 
nspiration werden im Traum eines texanischen Künstlers 

’llustriert:
Ich fertigte für einen Freund ein Gemälde an. Dieses 
spezielle Bild war aus einer Diskussion über verschie­
dene Theorien zur Entstehung der drei großen ägypti­
schen Pyramiden entstanden. Mein Stil als Künstler ist 
der Fotorealismus. (...) Ich hatte in meinem Studio 
immer nach Fotos gearbeitet. Nun hatten wir uns ent­
schlossen, daß dieses Gemälde die Pyramiden zu einer 
Zeit zeigen sollte, als sie noch ziemlich neu waren. 
Natürlich existiert keine Fotografie von ihnen in diesem 
Zustand, und ich war auch nie in Ägypten gewesen. So 
konstruierte ich nun das Gemälde, indem ich mir 
archäologische Luftbilder und geologische Karten 
betrachtete und mit Ägyptologen sprach. Ich hatte 
ziemliche Schwierigkeiten, den Vordergrund im Ver­
hältnis zu den Pyramiden zu malen - ich bekam weder 
die richtige Perspektive für die Felsen, noch die Sphinx 
und den Tempel der Sphinx hin. Ich hatte den ganzen 
Tag damit verbracht, abzukratzen, nochmal zu malen, 
wieder und wieder, und war deshalb am Schluß schon 
den Tränen nahe. Nun, (...) in dieser Nacht träumte 
ich, daß ich in der Luft schwebte, gerade in der Position 
vor den Pyramiden, die ich brauchte. Es war, als hätte 
ich mein Gemälde betreten, das sich nun am wirklichen 
Ort befand. Es gab niemanden sonst dort. Ich beobach­
tete nur die Szenerie. Nach dem Erwachen am nächsten 
Morgen ging ich direkt zum Gemälde und konnte das 
Gelände im Bilde erfolgreich vervollständigen, mit dem 
ich vorher so viele Schwierigkeiten gehabt hatte. Die 
Szene stand klar vor meinen Augen, als wenn ich dort 
gewesen wäre. Und das war wunderbar.
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Constance Ransdell aus Louisburg, North Carolina, benutzte 
im wesentlichen dieselbe Technik, als sie mit einem schwieri­
gen elektrischen Schaltungsproblem steckengeblieben war: 
Sie konnte nicht herausfinden, wie man einen speziellen 
Schaltkreis zum Funktionieren bringen konnte. Sie hatte 
einen luziden Traum, in dem sie ihr Problem löste. »In dem 
Traum nahm der Schaltkreis die Form von Straßen in einer 
Stadt an, und ich blickte auf sie aus großer Höhe herab. Ich 
flog sogar über die Verbindungen, die benötigt wurden, um 
den Schaltkreis arbeiten zu lassen. Als ich erwachte, machte 
ich die notwendigen Veränderungen, und der Schaltkreis 
arbeitete wie gewünscht.«

In diesen drei Beispielen lösten sich die gewöhnlichen 
Grenzen zwischen dem »Selbst«, dem Körper und der Welt, 
mit der jedes Individuum sich im Tagesleben auseinander­
setzte, im Schlafe auf. Die Fähigkeit der Personen, sich wäh­
rend des Wachseins Lösungen vorzustellen, reichten für die 
Aufgaben nicht aus. Nur im Schlaf und im luziden Zustand 
konnten sie sich von den Problemen und den daraus folgen­
den Lösungen voll einnehmen lassen. Meistens schaffen wir 
sogar in luziden Träumen noch Grenzen zwischen dem 
bewußten Traum-Ich und der kreativen Quelle. Dies wird mir 
Humor an dem Traum einer Schriftstellerin veranschaulicht, 
die sich selbst verordnete, während der Phase der Luzidität an 
ihrem Buch zu arbeiten:

Ich gab mir keine speziellen Instruktionen. (...) (Den­
noch) entwickelte ich mich in zwei Personen hinein: das 
»schreibende Ich« und das »reale Ich«. Dies schien nicht 
ungewöhnlich zu sein, da wir doch viele Persönlichkei­
ten in uns tragen, und ich glaube, daß das schreibende 
Ich sich vom realen Ich unterscheidet. Wir zwei spra­
chen miteinander, und das schreibende Ich saß dabei am 
Schreibtisch. Ich erinnere mich klar daran; es war ein 
altmodisches Franklin-Pult, klein, das Holz zerkratzt in 

Jahren des Gebrauchs. Das schreibende Ich brachte 
irgend etwas zu Papier (...) Als das schreibende Ich 
schrieb, sah ihm das reale Ich über die Schulter und 
begann zu lesen. Ich war neugierig auf die Handlung, 
die das schreibende Ich aufschrieb, und erinnere mich, 
es zu kommentieren, es aber auch zu kennen. Das 
schreibende Ich sagte: »Caroline, am besten bringst du 
dies selbst zu Papier, weil es auch für dich eine gute 
Handlung abgeben würde.« Ich behauptete: »Das habe 
ich auch schon geschrieben.« Schreibendes Ich: »Aber 
du hast es auf ein kleines Stück Papier geschrieben wie 
auch sonst und hast es weggeworfen, ohne es zu ver­
wenden.« Reales Ich: »Nein, ich bin mir sicher, daß ich 
es verwendet habe. Es ist in meinem Buch drin.« Schrei­
bendes Ich: »Und ich sage dir, daß du es nicht hast! Bitte 
wach auf und schreib es noch einmal nieder.« Reales 
Ich: »Ich weiß doch, daß ich es benutzt habe!« Schrei­
bendes Ich: »Caroline, würdest du nun bitte aufwachen 
und dies niederschreiben und aufhören zu streiten?«

Dies nun war das Ende des Traums. Ich schreckte 
geradezu aus dem Schlaf hoch und wußte, daß ich es 
aufschreiben mußte. Daraus entstand jedoch für mich 
ein Problem. Ich konnte mich nicht mehr an die Hand­
lung erinnern. Ich ging meine verstreuten, abgelegten 
Notizen durch, nichts. Ich wußte, wenn ich darauf sto­
ßen würde, würde ich es sogleich merken. Ich fand es 
aber überhaupt nicht mehr, und ich bin mir sicher, daß 
ich tatsächlich genau das weggeworfen hatte, was ich 
aufzuschreiben beauftragt worden war.

ist wichtig festzuhalten, daß diese Eigenschaft der Unbe- 
§renztheit in der Luzidität trotz der notwendigen Relativie- 
rung in gewisser Weise umfassender ist als das, was man in 
^lcht-luziden Träumen findet. In einem gewöhnlichen Traum 

enkt man, daß man wach ist und daß das Geschehen real ist, 
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und deshalb bleiben die normalen Grenzen bestehen. Viel­
leicht sind sie nicht so starr wie im Wachleben - in vielen 
nicht-luziden Träumen passieren immerhin auch seltsame 
Dinge aber die Mehrzahl der Grenzen bleibt an ihrem Ort. 
Wenn die Illusion der Grenzen in nicht-luziden Träumen 
verblaßt, werden manchmal luzide Träume ausgelöst. Dies 
kann geschehen, wenn man merkt, daß man fliegt, und 
erkennt: »Ich kann nicht fliegen, wenn ich wach bin, deshalb 
muß ich also träumen.« Ein anderes Beispiel ist dieser luzide 
Traum, den Jayne Gackenbach hatte, als sie an diesem Buch 
schrieb:

Meine Kinder waren in einem großen Meer weit drau­
ßen, aber es war ziemlich flach. Ich ging hinaus, um 
mich zu ihnen zu gesellen, aber als ich mich zum Ufer 
zurückwandte, war es weiter weg, als ich mir vorgestellt 
hatte. Ich bekam etwas Angst, und dann begannen sich 
die Ränder der Realität zu überblenden wie Wasser, das 
über ein Aquarell läuft. Alles sah wie ausgelaufen aus. 
Ich war voller Angst und rief nach meiner Tochter, sie 
solle mir helfen, und dann begann ich, die Situation zu 
durchdenken. Ich dachte: »Das kann nicht sein; ich 
muß träumen.« Als ich wußte, daß ich in einem Traum 
war, verschwand die Angst sogleich, wie auch die ganze 
Traum-Umgebung, und ich überlegte, was ich tun 
könnte. Eine Stimme in meinem Kopf sagte: Flieg. Weil 
sie hartnäckig blieb, entschloß ich mich, genau das zu 
tun.

Nur in der Luzidität beginnt uns wirklich der ganze Einfluß 
der Illusion von Grenzen aufzufallen. Wir betonen »beginnt«? 
weil wir selbst in luziden Träumen oft fortfahren, etwas unter 
der Annahme von Grenzen zu machen, die wir aus dem 
Wachleben übernehmen. Bei Worsley wird dies von seiner 
Fähigkeit illustriert, wenige Zentimeter über dem Boden zu 

schweben, wenn er luzid ist, und seiner Schwierigkeit, mehr 
als 300 Meter über dem Boden zu fliegen. Aber es ist möglich, 
alle Grenzen aufzulösen, wenn man luzid ist; in der Tat ist 
dies ein wesentlicher Aspekt, um in höhere Bewußtseinszu- 
Sländc zu gelangen.

Gefühle einer Grenzenlosigkeit können Schwierigkeiten 
Hervorrufen. Ernest Hartmann, Psychiater und Fachmann für 
Alpträume, fand heraus, daß Menschen, die wiederholt an 
Alpträumen leiden, eher »dünne« psychologische Grenzen 
haben. »Menschen mit Alpträumen fielen uns als verletzbar 
auf«, schreibt Hartmann. »Sie waren deutlich sensitiver in 
Mehrfacher Bedeutung des Wortes: Sie waren leicht verletzt; 
$le waren sehr mitfühlend, in einigen Fällen auch ungewöhn- 
lch störbar durch helles Licht oder laute Geräusche. (...)« 

Hartmann erläutert, warum die Grenzen ihres Ichs in vie- 
erlci Hinsicht als dünn angesehen werden können.

Ihre interpersonalen Grenzen gelten insofern als dünn, 
daß sie dazu neigten, sehr rasch und sehr vertrauensvoll 
in eine neue Beziehung hineinzugehen. Oft hatten diese 
Beziehungen Züge des Verschmelzens oder der Enge; es 
war für sie nicht leicht, sich davon freizumachen. Sie 
hatten auch dünne Grenzen im Sinne ihrer sexuellen 
Identität: Keiner sah sich altmodisch, als völlig maskuli­
ner Mann oder gänzlich feminine Frau; sie waren mehr 
als die meisten Leute willens, in sich selbst Aspekte 
beiderlei Geschlechts zu sehen. Und in ihren sexuellen 
Präferenzen waren nicht wenige tatsächlich oder wenig­
stens in der Phantasie bisexuell ausgerichtet. Hinsicht­
lich ihrer Träume und der Grenzen um ihre Träume 
herum fand sich auch folgendes Ungewöhnliche: Einige 
schilderten, sie wachten oft von einem Traum in einen 
anderen Traum hinein auf. Selbst ihre grundlegenden 
Schlaf-Wach-Grenzen waren weniger solide als die der 
meisten Menschen. Sie beschrieben, daß sie sich mor­
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gens relativ lange nicht sicher waren, wach zu sein, be­
sonders wenn sie einen lebhaften Traum gehabt hatten.

Und was hat das mit Ringkampf zu tun?
Die Auflösung von Ich-Grenzen ist auch zentral für den 

deutschen Psychologen Paul Tholey, der über luzide Träume 
mit Sportlern und auch mit sich selbst arbeitet. Vor einigen 
Jahren gewann Tholey in Deutschland mehrere wichtige Mei­
sterschaften im Skateboardfahren und erreichte dies in erster 
Linie nicht durch Training im Wachzustand, sondern durch 
Training in seinen luziden Träumen. »Er war fähig, bei der 
Durchführung der Aufgabe sein Ich-Bewußtsein wegzulas­
sen, weil er das Training in den luziden Träumen gehabt 
hatte«, erläutert Tholeys Schüler Kaleb Utecht. Mit anderen 
Worten, während er träumt, löst Tholey die errichteten Gren­
zen zwischen Geist und Körper auf wie auch die zwischen 
sich und der Umwelt, um seinen Sport voll zu erfahren. Was 
noch wichtiger ist, Tholey überträgt die erlebte Methode 
seines Sports vom Traum auf die tatsächliche Ausführung im 
Wachsein.

Bevor wir Tholeys bemerkenswertes Trainingsprogramm 
weiter verfolgen, wollen wir einen Blick auf eine verwandte 
und gebräuchlichere Trainingstechnik für sportliche Leistun­
gen werfen: das mentale Training. Heutzutage verbringen die 
meisten ernstzunehmenden Sportler viel Zeit damit, ihren 
Sport zu imaginieren. Wenn sie Basketball spielen, können sie 
sich vorstellen, ein elegant ausgeführtes Match durchzuspie­
len und perfekt angeschnittene Bälle ins Netz zu werfen- 
Schwimmer können sich vorstellen, wie sie meisterlich ihren 
Weg zur Weltrekordzeit finden. Jean-Claude Killy, einer der 
größten alpinen Skifahrer aller Zeiten, gewann ein Rennen, 
ohne auf dem Kurs geübt zu haben (eine Verletzung hielt ihn 
davon ab), indem er diesen vorher nur im Geiste durchfuhr.

Richard M. Suinn, Psychologe an der Colorado State Uni' 
versity, erläutert, wie der Golfspieler Jack Nicklaus das men­

tale Training verwendet: »Er visualisiert zuerst, daß der Ball 
auf dem Rasen landet und sieht den eigentlichen Aufprall, 

ann visualisiert er die Bahn, die der Ball im Flug beschreibt, 
Und dann seinen Schwung und wie der Bal! den Boden verläßt. 
$e*n letzter Schritt ist, diese Dinge in einwandfreier Reihen- 
0 Se miteinander zu verknüpfen: den Schlag, die Flugbahn 
es Balles, seinen Aufprall und die Landung auf dem Grün zu 

pSUaüsieren.« Suinn erzählt, daß »die Tennisspielerin Chris 
../ert’ die für ihr konsistent gutes Spiel berühmt ist, mental 
a mlich gewissenhaft für das bevorstehende Match übt. Sie 
^°nzentriert sich, gedanklich die Strategie und den Stil ihrer 

egnerin vorwegzunehmen und visualisiert, wie sie selbst 
,les ihren eigenen Attacken abwehrt. Und Bill Glass, in

’■*  sechziger Jahren ein Verteidigungsspieler des professio- 
c len Footballteams Cleveland Browns, lernte, den schnellen 

ritt über die Linie zu üben, den offensiven Halbstürmer 
^schütteln und die zurückgezogene Angriffsspitze anzu- 

als wenn er in einem >Film< wäre.«
. lese mentalen Imaginationstechniken sind bei Sportlern 

^bt, weil sie die Leistung verbessern helfen. Das National 
^esearch Council in den USA, eine beratende Institution der 

atl°nal Academy of Sciences (Nationale Akademie der Wis- 
Schaften), betonte kürzlich die Nützlichkeit des mentalen

Aufgaben, die bedeutsame geistige Komponen- 
. Inhalten, besonders wenn die Imagination mit der kör- 

pc lchen Übung kombiniert wird. Suinn vergleicht das »Kör- 
er'üenken« der mentalen Trainingsübungen mit den »mas- 

er Fusionen in bestimmten Träumen«. Vielleicht, meint 
tal le^C d* e Hauptdifferenz zwischen Träumen und dem men- 

en Training darin, daß letzteres Gegenstand bewußter 
^trolle sein könne.

gCn°n Anfang an führ te Tholey einige der positiven Wirkun- 
Verb^68 ^uz^en Träumens für die sportliche Leistung auf die 
s 1 ,esserung des sensorischen Feldes im Gehirn zurück. Ent- 

eidend ist, sich zu versichern, daß der Tennisschlag im 
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Traum, sagen wir einmal, auf einem Tennisplatz ausgeführt 
wird, in der heißen Sonne und mit einer Zuschauermenge. Er 
fand auch eine Beziehung zwischen der Verbesserung sport­
licher Leistung und der Fähigkeit des Sportlers, sein Ich- 
Bewußtsein in eine bestimmte Situation zu verlagern. »Dies 
ist besonders für jene Sportarten von Belang«, sagt Tholey, 
»in denen schnelle und riskante Reaktionen auf wechselnde 
situationale Bedingungen erforderlich sind.« Im Wettkampf 
mit dem Skateboard zum Beispiel kann man sich nicht die Zeit 
nehmen, darüber nachzudenken, wie der eigene Körper sich 
in einem bestimmten Moment verhalten muß. Dafür ist ein­
fach keine Zeit. Mit Übung lernt man, sich zur richtigen Zeit 
zu neigen. Tholey zeigt nun, daß die tatsächliche Übungszeit 
durch mentales Einstudieren, welches das gesamte sportliche 
Umfeld während des luziden Träumens wiederbelebt, dra­
stisch reduziert werden kann.

Nehmen wir die Erfahrung eines deutschen Kampfsport­
lers. Jahrelang hatte dieser Mann Karate, Taekwondo und Jiu- 
Jitsu geübt. Er meinte, er würde gern auch noch Aikido 
lernen, eine Disziplin, die den anderen ziemlich unähnlich ist. 
Nachdem er sich zwei Jahre abgemüht hatte, konnte er Aikido 
immer noch nicht, im wesentlichen deshalb, weil seine vorher 
eingeübten Bewegungen es nicht zuließen, den »weicheren« 
Bewegungen des Aikido nachzugeben. Dann hatte er den 
folgenden Traum, den er als entscheidend für einen letztend­
lichen Durchbruch betrachtete:

An diesem speziellen Abend, nachdem ich immer noch 
keinen Erfolg gehabt hatte, den Angreifer zu überwin' 
den und ihn auf die Matte zu werfen, ging ich ziemlich 
entmutigt zu Bett. Beim Einschlafen ging mir diese 
Situation immer wieder im Kopf herum. Wenn ich mich 
verteidigte, standen die richtigen ausgleichenden 
Schritte im Widerspruch zu meinem inneren Impuls, 
einen harten Abwehrblock zu machen, so daß ich mehr' 

mals meine Deckung aufgab und wie ein Fragezeichen 
dastand (...), eine lächerliche und unwürdige Situation 
für einen Träger des schwarzen Gürtels. Während eines 
Traums in jener Nacht fiel ich einmal hart zu Boden, 
anstatt mich abzurollen. An dem Tag hatte ich mich 
entschlossen, mir in dieser Situation die kritische Frage 
zu stellen: »Wach ich oder träum ich?« Darauf wurde 
ich sofort luzide. Ohne groß darüber nachzudenken, 
ging ich geradewegs zu meinem Dojo, wo ich eine unbe­
aufsichtigte Trainingssitzung über Abwehrtechniken 
mit meinem Traumpartner begann. Immer und immer 
wieder ging ich die Übung in einer lockeren und mühe­
losen Weise durch. Es wurde jedesmal besser.

^ei Mann übte eine Woche lang in seinen luziden Träumen. 
s er wieder mit dem Training begann, meint er, »über- 

^schte ich meinen Trainer mit einer fast perfekten Abwehrar- 
^eit. Und obwohl wir das Tempo heraufsetzten, machte ich 

e.lne schweren Fehler mehr. Von da an lernte ich schnell und 
idt ein Jahr danach meine eigene Trainerlizenz.« 
ln Skifahrer schrieb Tholey einen Brief, in dem er schil- 

^erte, wie es ihm mit Hilfe des luziden Träumens gelang, eine 
, e[°nders schwierige Technik, die man »Jetting« nennt, zu 
herrschen.

Das »Jetting« (schrieb der Mann) mit seiner starken 
Verlagerung des Schwerpunktes nach hinten hatte mir 
immer so viel Angst gemacht, daß ich dauernd hinfiel 
und voller blauer Flecken nach Hause zurückkam. Als 
lch das luzide Träumen lernte, träumte ich zunächst 
v°m Skifahren vor den großen Tieren. In meinen Träu­
men benutzte ich oft den kleinen Hügel, um das Fliegen 
auszulösen, aber irgendwann begann ich auch, mich 
kurz vor dem Hügel zurückzulehnen, wodurch Ge­
wicht von den Skiern genommen wurde und ich die

118 119



Richtung mit den Fersen steuern konnte. Das machte 
viel Spaß, und nach wenigen Wochen wurde mir wäh­
rend eines luziden Traumes klar, daß ja meine Bewe­
gungen dem »Jetting« entsprechen. Als ich im nächsten 
Winter wieder in Skiferien ging und einen Kurs buchte, 
beherrschte ich das Jetting nach einer Woche. Ich bin 
absolut davon überzeugt, daß da ein Zusammenhang 
mit meinen luziden Traumübungen besteht.«

Tholey glaubt, daß der Träumer, um eine Verbesserung seiner 
sportlichen Leistungen im luziden Traum einzuüben, die nor­
malen Grenzen seines Ichs überwinden muß. Ein besonders 
erfolgreiches Beispiel dafür ist ein olympischer Kunstreiter 
aus Südamerika, den Tholey mit luziden Träumen trainierte, 
»eins mit dem Pferd« zu werden. Der Reiter erreichte einen 
Zustand vollständiger gegenseitiger Empathie mit seinem 
Pferd bis dahin, daß er die Welt durch die Augen, Ohren und 
Nüstern des Pferdes wahrnahm. Der Reiter war in der Lage» 
seine Traumerfahrung auf das tatsächliche Reiten zu übertra­
gen.

In einem luziden Traum kann ich meine Reit-Figuren 
äußerst genau ausführen - sei es nun im Sand beim 
Dressur-Wettbewerb oder beim Military-Wettkampf 
auf dem Parcours querfeldein durchs Gelände. Ich 
bringe das durch ein Zeitlupentempo fertig, wobei ich 
dem Pferd genau im richtigen Moment vor einer spe­
ziellen Bewegungsphase die »Hilfen« gebe. Während 
des luziden Träumens »reite ich« den Kurs mehrere 
Male (drei- bis neunmal) ganz genau und vollständig 
durch. Aufgrund dieser Erfahrung ist mein »Körper- 
Wissen« so gut, daß ich den Parcours automatisch ohne 
irgendeine willentliche oder wissentliche Bemühung 
absolviere.

Ein Segelbootlotse, der lernen wollte, ein Segelflugzeug zu 
fliegen, schildert ähnlich, wie er in luziden Träumen so eine 
vollkommene Einheit mit seinem Gerät erlangte, daß »seine 
Elügel die Winde, die so wichtig sind, um das Flugzeug richtig 
Zu steuern, fühlen konnten«. Dies half ihm dann, als er wach 
War> das Flugzeug zu fliegen.

Bei seinem luziden Traumtraining legt Tholey Wert auf 
^lne Methodik, die viele ähnliche Elemente einsetzt wie beim 
lrnaginationstraining im Wachzustand. Sie können es selbst 
ausprobieren.

* Erstens: Wenn Sie wach sind, sollten Sie natürlich Ihren 
Port treiben. Man kann getrost sagen, daß kein noch so 
Uzides Träumen allein Sie für Ihren Sport fiter machen wird, 

Wcnn Sie niemals etwas tun.
•Zweitens: Beobachten Sie erfahrene Sportler dabei, wie sie 
hren Sport ausüben. Wenn Sie Tennis spielen, schauen Sie 
^ch Spieler wie Martina Navratilova, Boris Becker oder Steffi 

iaf genau an, beobachten Sie, wie sie spezielle Schläge aus­
ehren. Davon sind viele Video-Aufzeichnungen verfügbar, 
le Sie in die Lage versetzen, einen bestimmten Schritt oder 

. B im Spiel, dem Sie nacheifern wollen, zu studieren. Wichtig 
1SL daß ein mentales Modell für eine exakte Durchführung 
entwickeln.
* drittens: Spielen Sie dieses mentale Modell wieder durch, 
rT?nn Sie in einem Traum luzid werden. Genau wie bei der 
. Ung im Wachsein versichern Sie sich, die Leistung zu ver- 
lflnerEchen. Sie sind ein hervorragender Tennisspieler oder 
El lrts^aufer- Seien Sie auch sicher, daß Ihr Traum alle 
^cniente enthält, die der eigentliche Sport enthalten würde.

enn Sie zum Beispiel alpin Ski fahren, malen Sie die Traum- 
r?ene mit den Bäumen, dem Schnee, dem Wind und den 
*ergen.
* wertens (und das ist nach Tholey der kritische Schritt): 

as'sen Sie Ihre Ich- und Körper-Grenzen sich auf lösen. Sie 
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sind nun der Skiläufer, die Skier, der Schnee, die Bäume, die 
Berge, der Wind. In einem luziden Traum über das Schlitt­
schuhlaufen beschreibt die Traumpsychologin Gayle Delaney 
diese Technik so: »Weil ich weiß, daß ich träume, kann ich 
laufen wie mit Flügeln an den Kufen. (...) Ich kann alles 
machen. Wenn ich einen Sprung mache, bin ich schwerelos, 
und ich fliege, wenn ich mich in der Luft drehe. Wenn ich eine 
Pirouette mache, ist mein Gleichgewicht perfekt. Ich habe ein 
Glücksgefühl, so tief, wie ich es fast noch nie erlebt habe, und 
ich bin eins mit der Welt. Ich fühle in meinem Laufen all die 
Kräfte der Harmonie des Universums, und die Intensität mei­
ner Freude kennt keine Grenzen.« Wenn dieses kreative Kön­
nen zu jedem Aspekt der Traumhandlung gehört, dann sind 
Sie auch fähig, Ihre Erfahrung auf die Aktivität im Wachsein 
zu übertragen.

Dieser unbegrenzte Zustand ist im luziden Traum leichter zu 
erreichen, weil die erlebte Welt, wie Globus es darstellt, im 
luziden Traum durch die Absicht des Träumers neu geschaf­
fen wird. Dies bedeutet nicht, daß alle motorischen Verhal­
tensweisen und Körper-Grenzen im luziden Traum beliebig 
sind. Worsley zum Beispiel hat die Beschränkungen, die im 
luziden Zustand einem Durchbruch physischer Grenzen ent­
gegenstehen, erforscht. Als er im luziden Zustand versuchte, 
die Länge seines Arms auszudehnen und dies sowohl zu sehen 
als auch zu fühlen, hatte er in acht Versuchen damit keinen 
Erfolg. Wenn er jedoch die Aufgabe so zu lösen versuchte, 
daß er seine Traum-Hand auf einer Oberfläche vorankriechen 
ließ, war er in vier von sieben Versuchen erfolgreich. »Ich 
entdeckte, daß ich scheinbar zwei Arten von Traum-Armen 
hatte«, meint Worsley, »einen visuellen Arm und einen hapti­
schen (einen, den ich fühlen konnte). Ich konnte den visuellen 
Arm bis zu einer beträchtlichen Länge wachsen lassen, indem 
ich meinen Arm zwang sich auszustrecken, aber der haptische 
Arm verlängerte sich dabei nicht mit, es sei denn, ich traf 

spezielle Vorkehrungen, um ihn mit dem visuellen Arm kon­
gruent bleiben zu lassen. Um dies zu erreichen, ließ ich meine 
^land über die Oberfläche kriechen, solange der Arm sich 
ausdehnen sollte, so daß ich, genauso wie ich es sah, auch 
fehlen konnte, daß sich am Ende des Armes etwas tat.

Zusätzlich stellte Worsley fest, daß der Versuch, spezielle 
Bewegungen im luziden Zustand auszuführen, die physischen 
Grenzen des Schlafes durchbrechen könnte. Als zum Beispiel

ich (einmal) eine große Bewegung mit meinem Bein 
machte, während ich im Schlaflabor war und träumte 
und die Ableitungen gemacht wurden, lag ich mit dem 
Gesicht nach unten. Meine Beine waren mit einer leich­
ten, lose aufliegenden Steppdecke bedeckt. Dadurch 
konnten sich meine Unterschenkel frei bewegen und 
vom Knie aus hochschwingen. Im Traum, der luzid war 
(wie durch Signal verifiziert wurde), stieß ich absicht­
lich mit meinem rechten Fuß nach hinten gegen eine 
harte Oberfläche. Plötzlich erwachte ich und stellte fest, 
daß mein rechter Unterschenkel in die Luft stand. 
(Diese große Bewegung war auch auf dem Polygraphen 
aufgezeichnet. In weniger als einer Sekunde folgte das 
charakteristische Signal, daß Worsley gerade auf­
wachte.) Es schien offensichtlich zu sein, daß der Tritt 
im Traum eine große reale Bewegung meines physi­
schen Beins ausgelöst hatte.

S°wohl die Absicht des Träumers als auch die Umgebung im 
. chlaf können im Ergebnis so eine Bewegung beeinflußt 

aben. Hier ist ein luzider Traum von der Versuchsperson 
ob Tucker, der beim ersten Hinsehen Worsleys Traum 

^lemlich ähnlich zu sein scheint, aber zu einem anderen Resul- 
tat führte.
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Ich fuhr mit meinem Fahrrad zur Highschool. (.. •) 
Dann sah ich einen Koffer. Neugierig öffnete ich ihn 
und fand einige große Plakate, die in Papier gewickelt 
waren. Ich überlegte, ob es richtig oder falsch sei, sie zu 
stehlen. Ich schaute mich um, sah niemanden und 
begann also, die großen Plakate und einige weitere 
Gegenstände aus der Tasche zu nehmen. Dann sah ich 
einen großen Indianer. Er wollte auch an das Geld 
heran. Er kam auf mich zu. (...) Ich duckte mich und 
führte einen perfekten, schnellen Seitentritt aus. Dann 
sah ich Mr. Kim, einen meiner alten Karatelehrer. Er 
stand einfach da und beobachtete. Der große Mann zog 
sein Hemd aus und entblößte seinen muskulösen Ober­
körper. Ärgerlich lief er auf mich zu. Ich hatte wie­
derum ein perfektes Timing und führte perfekt einen 
Tritt nach oben und vorn aus. Er lag am Boden und war 
wütend. Ich schaute auf meine Uhr und merkte, daß es 
schon zu spät für die Schule war. Er kam wieder auf 
mich zu, mit einem großen rechten Haken, den ich mit 
dem rechten Arm abfing, und ich setzte einen Schlag auf 
seinen Solarplexus. (...) Darauf sagte er laut einige 
Slangwörter und ging schließlich weg. Ich konnte nicht 
glauben, daß ich so gut gekämpft hatte. In anderen 
Träumen ist meine Technik gut, aber langsam. In die­
sem Traum waren alle Bewegungen vorbedacht und 
perfekt ausgeführt. Ich hatte eher das Gefühl, mit die­
sem zornigen Menschen zu spielen.«

Warum wachte Worsley auf, als er den Tritt ausführte, Tucker 
aber nicht? Es ist klar, daß individuelle Unterschiede in gewis­
ser Weise die Wirkung solcher Bewegungen beim Träumer 
bestimmen. Worsley war auch im Schlaflabor, wo es mehr 
Mühe und Vertiefung erfordern könnte, den Schlaf zu bewah­
ren. Obwohl Tucker und auch Worsley wußten, daß sie träu­
men, war Tucker total von der Traumwelt absorbiert, wäh­

lend Worsley ihre Grenzen austestete und so in gewisser 
Weise nicht völlig in ihr war. Und wie bei anderen Forschun­
gen entdeckt wurde: Je mehr jemand vom Traum absorbiert 
’st und je lebhafter seine Imagination ist, desto größer ist die 
Wahrscheinlichkeit, daß er fähig ist, die geträumte Handlung 
lrn Wachzustand umzusetzen.

Eins zu sein mit der Umwelt, sei es nun im Traum oder in 
wie wir glauben, »realen« Welt, ist entscheidend für 

Ableistungen im Sport. Das ist es auch, was der Bogen­
mütze im Buch Zen und die Kunst des Bogenschießens erlebt: 

ei Zen-Schütze ist so eins mit seiner Aufgabe und der erleb- 
^en Welt, daß er mit verbundenen Augen ins Schwarze treffen 

.ann- Bei vielen Künstlern und Sportlern kann man Beispiele 
XYti68 derart grenzenlosen Geisteszustandes finden. David 

hitsitt, Psychologe des Ringerteams der University of 
Äthern Iowa, berichtet über die Fähigkeiten des College- 

> JUt*enten  Mark Schwab, eines Mitglieds des Ringerteams der 
I Ni«, Jas jn jer Nationalliga kämpft. Schon als Erstsemest- 
er> also in dem Jahr, wenn die meisten Sportler noch gar nicht

Wettkampflorbeeren ringen, sammelte Schwab mehr 
als andere Ringer in der ganzen Geschichte der »UNI«.

Leute meinen, zitiert Whitsitt, daß Schwab »dazu 
. °ren« sei, aber daran glaubt er nicht. Er führt die Frustra- 

I °n bei Schwabs Trainern an, die ihren Schützlingen norma- 
Ar^eise während des Kampfes die Anweisungen zurufen. Zu 
Zu 1 $chwab aber können sie nicht vordringen; er hört nicht

* Anscheinend ist er so vollständig in seinem Erleben absor- 
Q^rt> er sie einfach nicht hört. Und wie ein Tai Chi 
r-^ an'Meister ringt Schwab in einem Bewegungsfluß, er 
p SL als gäbe es keine Grenzen zwischen ihm und seinem 
^eSner.
i-^^nlich berichtet Tholey von einem europäischen Junio- 
^A'Bingmeister, der während des Kampfes »in« seine Gegner 

lngehen konnte, wenn er dies in seinen luziden Träumen 
lnicrt hatte. Tholey behauptet, daß der Boxer in jeder 
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Sekunde voraussagen konnte, was sein Gegner machen 
würde, größtenteils deshalb, weil er erreicht hatte, die Gren­
zen zwischen sich und seinem Gegner im luziden Zustand 
aufzulösen.

»Das Sportgerät erhält Funktionen wie sensorische und 
motorische Teile des Organismus«, erläutert Tholey. Ein 
erfahrener Skifahrer fühlt so zum Beispiel den Schnee und das 
Gelände durch die Skier, und anstatt bewußt seinen Körper zu 
bewegen, bewegt er die Skier.

Diese absichtliche Absorption ist ähnlich wie etwas, das bei 
Meditierenden gefunden wird. Mehrere Forscher haben in der 
Tat eine positive Beziehung zwischen dem Ausüben von 
Meditation und der sportlichen Leistung bei wenigstens drei 
Gruppen von Sportlern gefunden: olympische Ruderer, Col- 
lege-Läufer und Weitspringer. Diese Leistungsverbesserung 
kann teilweise auf den positiven Wirkungen der Meditation 
beruhen, von der gezeigt wurde, daß sie solche Dinge wic 
Muskelspannung, Reaktionszeit, Blutdruck und Pulsfre­
quenz beeinflußt. Der Meditationsforscher A. J. Deikman 
berichtet zusätzlich, daß in der Meditation die Ich-Grenzen 
»fließender« werden, ein Zustand, der von Sportlern oft 
gesucht und ziemlich häufig in luziden Träumen gefunden 
wird. In der Literatur zur Meditation heißt es dazu, daß diese 
Auflösung von Ich-Grenzen oft in Momenten intensivci 
Erkenntnis auftaucht. Dies wird in dem Buch The Physich 
and Psychological Effects of Meditation (Physische und ps/" 
chologische Wirkungen der Meditation) von Michael Murphy 
und Steven Donovan klar veranschaulicht. Sie berichten übel 
eine Erfahrung von Narendra, einem Schüler des indischen 
Heiligen Ramakrischna: »Bei der Berührung seines Meister5 
fühlte sich Narendra überwältigt und sah, daß sich die Räumc 
des Zimmers und alles um ihn herum drehte und auflöste- 
>Was machst du mit m;r?<, rief er voller Schrecken. (...) El 
sah, daß sein eigenes Ich und das ganze Universum beinah^ 
von einer namenlosen Leere verschluckt wurden.«

wie wir in Kapitel 9 (Seite 233) darstellen werden, hat man 
ei luziden Träumern (dort speziell bei den weiblichen) und 

^M-Meditierenden einen hohen Grad an Kreativität feststel- 
W/1 k°nnen- Die Träume Meditierender sind mit größerer 
b a lrscheinlichkeit archetypisch, lebhaft, bizarr und erinner- 
s Yk Clne Kombination, welche die Kreativität wie auch die 

bstbewußtheit erhöhen könnte. Wie der große indische 
eise Sri Aurobindo feststellte:

-p »^enn das innere Bewußtsein wächst, (...) steigt bei den 
t|.Iaumerfahrungen die Anzahl, ihre Klarheit, die Kohärenz, 
ne^ Genauigkeit, und mit gewachsener Erfahrung (...) kön- 

wir ihre Bedeutsamkeit für unser Innenleben verstehen. 
lr können durch Training so bewußt werden, daß wir die 

^?1Se (unseres Bewußtseins) verfolgen können, die ihm selbst 
e auch dem Gedächtnis gewöhnlich verborgen ist, durch die 
en Bezirke (des Schlafens und Träumens) hindurch, und 

den Prozeß der Rückkehr in den Wachzustand. Zu 
$ bestimmten Grad dieser inneren Wachheit wird so ein 

aL ein Schlaf der Erfahrung, den gewöhnlichen, unterbe- 
^ten Schlummer ersetzen können.«

sjc^ Cnn Kreativität wenigstens teilweise ein Produkt der Ein- 
und Erkenntnis unerwarteter Verbindungen ist, so 

stc|jnte ein »Schlaf der Erfahrung« dazu dienen, unsere Vor- 
Ungskraft zu verstärken, und uns helfen, wie Murphy und 

onovan angemerkt haben, »die volle und wahrnehmbare 
Erf k (zurückzugewinnen), die für alle Inhalte unserer 

a ll,ng der elementare Grund und Boden ist.«
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Kapitel $
Phantome der Nacht

Wie man die Dämonen in luziden Träumen
KONFRONTIERT

Pat m einer Sonntagnacht hatte Jill Day einen Alptraum. Vor 
em Zubettgehen hatte sie im Fernsehen einen aufrührenden 
1 in über einen Massenmörder gesehen und, weil sie wußte, 
a $ sie zu Träumen neigt, die von solchen Geschichten beein- 

werden, war ihr beim Einschlafen klar, daß sie von 
lesem gefühllosen Killer wahrscheinlich nicht zum letzten- 

^al etwas gesehen hatte. Vielleicht wurde sie aus diesem 
. eWußtsein heraus luzid, als der Mann aus dem Film plötzlich 

’hrem Traum auftauchte und drohte, sie umzubringen. »Ich 
das ist ein Traum«, schrie sie den Mann an. »Hau doch 

• Geh weg von hier.« Das Bild des Mannes löste sich auf, 
c auch alle anderen Bilder, und sie blieb in einer grauen 

i () von Bewußtsein zurück, um dann langsam in die Dun- 
icit des traumlosen Schlafes abzusinken.
<Us einem Traum das Übel zu verbannen, durch eine Fen­
scheibe zu springen und aus einer erregten Debatte weg- 

sie le£en • • •’ auf bedrohliche Traumgestalten zuzugehen und 
kj, fragen, was sie wollen - solche Dinge sind in luziden 
te^Urnen möglich. Wenn wir in einem Traum zu einer bewuß- 

Wahrnehmung fähig sind, könnten wir auch, zumindest 
•y c°retisch, wenn auch nicht immer in der Praxis, mit dem 

aummaterial selbst therapeutisch umgehen. Der luzide 
aUlTi ist ein relativ »sicherer« Ort, um psychologische Pro- 

durchzuarbeiten. Tatsächlich kann die schlichte 
y enntnis, daß das, was Sie in einem quälenden Traum erle- 
k . > cm Produkt Ihrer Imagination ist, einige Erleichterung 
arß ^en Aber im Prozeß des Erlebens mit Ihren Träumen zu 

c,tCn> ist nicht so einfach, wie es klingt. In diesem Kapitel
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soll die luzide Traumtherapie dargestellt werden mit ihren 
Vorteilen und auch den Gefahren, die auftauchen, wenn man 
die luziden Träume als Couch des Analytikers verwendet.

Psychodrama im Traum: Therapie »on line«

Luzide Träume versetzen uns in die Lage, mit Traummaterial 
zu arbeiten, während wir es erleben (»on line«). Man könnte 
sich zum Beispiel während eines luziden Traumes entschei­
den, mit seinem Großvater, der real schon länger tot ist, über 
ein Problem zu sprechen, das man mit ihm gehabt hat; oder 
man könnte stattdessen, wenn man Angst vor dem eigenen 
Bruder hat, mit diesem Bruder im Traumzustand darüber 
diskutieren. Man könnte es ihm aber auch einmal heimzahlcn 
wollen, indem man ihm einen Blumentopf an den Kopf wirf1 
oder ihn in einen Baum verhext. Daß man aktiv in die Traum­
erfahrung einbezogen ist und dabei weiß, daß man sich m 
einer selbstgeschaffenen Welt engagiert, bringt das Thema der 
Kontrolle über den Traum auf. Man kann sich ja »zwingen* ’ 
sich schwierigen emotionalen Problemen zu stellen, um so zü 
versuchen, zu einem Verständnis dessen zu kommen, 
oder warum man etwas fühlt. Und man kann es in einem 
sicheren Setting tun, wo man die Kontrolle behält.

Der Psychologe Joseph Dane nennt die Arbeit an emotio­
nalen Problemen im luziden Traum »intrapersonale Psycho­
therapie« und wirft die Frage auf: »Wer ist der bessere Thera­
peut, das wache oder das träumende Bewußtsein?« Für ihn 
kann die Antwort darauf in beidem liegen, »es kommt darauf 
an, was zur Zeit der gesündere Teil ist«. Er meint, das sei eine 
Frage, die ein Individuum in die unangenehme, aber doch 
notwendige Situation versetzt, die Verantwortung dafür zü 
übernehmen und zu entscheiden, wo man zu jedem mögh" 
chen Zeitpunkt »gesünder« ist. Mit anderen Worten, man 
wird sein eigener Therapeut. Man erkennt im luziden Traum 
ein Problem und versucht, es zu lösen, oder zumindest, es zu 

Erstehen. Aber wie die meisten Leute wissen, die schon in 
einer Therapie gewesen sind, ist es nicht so einfach, ein Pro 
hlcm zu identifizieren, wie es scheint. Man kann sich in a er 
Unschuld täuschen. Wenn man sich im Traum beispielsweise 
Einern Bruder konfrontiert und zum erstenmal die eigenen 
Gefühle ehrlich ausdrückt, kann man einige Erleichterung 
dabei empfinden. Aber dabei kann man auch das tiefere Pro­
blem verfehlen. Vielleicht ist es ja gar nicht der Bruder, auf den 
man wütend ist, sondern irgendein Teil in einem selbst, den 

Bruder repräsentiert. Oft können die wirklichen Gefühle 
Uns noch ziemlich verschlossen sein, und ein Therapeut kann, 
auch wenn er oder sie nicht unbedingt zu direkter Hi e 
aufgerufen ist, doch oft als eine Art Führer dienen, um den 
Renten in die Richtung seiner inneren Wahrheit zu lenken.

Psychologen haben sich natürlich traditionell den Träumen 
^c8cn ihres Informationsgehaltes zugewandt. Sie haben 
lhnen oft Einsichten in das Wesen der Seele eines Menschen 
errnöglicht. In einem Traum und dabei gleichzeitig bewu t zu 
Scm, würde wie ein ideales Setting für eine Therapie aussehen, 
Und zumindest für zwei deutsche Psychologen war es das 
auch.

In den letzten zehn Jahren haben die Psychologen Paul 
mley uncj Norbert Sattler Studenten und Patienten angelci- 

luzid zu Räumen. Sie haben erfahren, daß die meisten 
Taschen lernen können, luzid zu träumen, und sobald sie 

1Cs einmal erreicht haben, können sie auch lernen, mit ihren 
U11bewußten Konflikten effektiv umzugehen. Schon kurz 
^ch Beginn der Erforschung des luziden Träumens durch 

oley 1959 untersuchte er zuerst das therapeutische Potcn- 
!a des »Klartraums«, wie er den luziden Traum nennt, nach- 
cm er bemerkt hatte, daß sowohl hilfreiche als auch bedroh- 

^lche Gestalten in seinen eigenen luziden Träumen auf tau ch- 
Nach dem Tod seines 

b^l VOn a^s e^ner 
e eidigte und bedrohte.

Vaters zum Beispiel träumte Tho- 
gefährlichen Traumfigur, die ihn
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Wenn ich luzid wurde, wollte ich ihn immer voller Wut 
schlagen. Dann wurde er manchmal in eine primitivere 
Kreatur verwandelt, etwa in ein Tier oder eine Mumie. 
Sobald ich gewonnen hatte, wurde ich von einem 
Gefühl des Triumphs überschwemmt. Nichtsdestowe­
niger tauchte mein Vater in folgenden Träumen weiter­
hin als bedrohliche Traumfigur auf. Dann hatte ich den 
entscheidenden Traum. Als ich von einem Tiger ver­
folgt wurde und fliehen wollte, wurde ich luzide. Dar­
auf riß ich mich zusammen und versuchte, mich zu 
behaupten, indem ich ihn fragte: »Wer bist du?« Der 
Tiger war ganz verblüfft, er verwandelte sich in meinen 
Vater und antwortete: »Ich bin dein Vater und werde 
dir jetzt sagen, was du zu tun hast!« Im Gegensatz zu 
meinen früheren Träumen versuchte ich nicht, ihn zu 
schlagen, sondern wollte zu einem Dialog mit ihm kom­
men. Ich sagte ihm, daß er mich nicht herumkomman­
dieren könne. Ich wies seine Drohungen und Beleidi­
gungen zurück. Andererseits mußte ich auch zugeben, 
daß einige Kritik meines Vaters berechtigt war, und ich 
entschied mich, mein Verhalten entsprechend zu 
ändern. Im selben Augenblick wurde mein Vater 
freundlich, und wir reichten uns die Hände. Ich fragte 
ihn, ob er mir helfen könnte, und er ermutigte mich, 
meinen Weg allein zu gehen. Dann schien mein Vater in 
meinen Körper hineinzuschlüpfen, und ich war im 
Traum allein.

Dieser Traum, berichtet Tholey, hatte einen befreienden und 
ermutigenden Effekt auf seine Träume und sein Leben. »Mein 
Vater erschien nie wieder als bedrohliche Traumfigur«, 
erzählt er. »Im Wachzustand verschwanden meine irrationale 
Angst und die Hemmungen, mit Autoritätspersonen umzu­
gehen.«

Tholey hat herausgefunden, daß der luzide Traum mehrere 

therapeutische Vorteile gegenüber den nicht-luziden Träu­
men hat. Erstens scheint die Luzidität eine Umgebung zu 
schaffen, in welcher das Traum-Ich weniger ängstlich gegen- 
uber bedrohlichen Traumgstalten oder -Situationen ist und 
Jpchr willens, sich ihnen zu konfrontieren. Zweitens kann das 

raum-Ich durch die Fähigkeit, den Trauminhalt zu lenken, 
j>ln Kontakt mit Orten, Zeiten, Situationen oder Personen 
°nirnen«, die für den Träumer wichtig sind und die er zu 

orschen begehrt. Zusätzlich ist das Traum-Ich, wenn es 
c mit anderen Traumfiguren unterhält, oft fähig, die kom- 

P exe Dynamik zu erkennen, die sich zwischen ihm und den 
/aumfiguren entwickeln kann. Und was vielleicht am wich- 
bSten ist, Tholey glaubt, daß man, wenn man lernen kann, 

jnit ^ern Traum-Ich angemessen umzugehen, man auch in der 
agc sein wird, positive Veränderungen in der eigenen Per- 

ichkeit herbeizuführen.
abei ist es nicht das luzide Träumen per se, das eine 
Teilung oder das Wachstum erlaubt, sondern die Hand- 

ngen des Traum-Ichs führen uns dazu. Einige von Tholeys 
emen hatten Schwierigkeiten, bedrohliche Traumfiguren 

teC^v°rzuzaubern, mit denen sie sich auseinandersetzen woll- 
^n'. -^ndere reagierten unangemessen, als diese erschienen: 

nige Träumer wurden sehr aggressiv und töteten sie; andere 
Thoj Cn v°kkommen unterwürfig und ließen sich umbringen. 
Un T gibt luziden Träumern, die sich mit einer angstbesetz- 

raumfigur konfrontiert sehen, folgende Ratschläge:

ZU£p^erna^s versuchen, vor einer bedrohlichen Traumgestalt 
Off lehen. Stellen Sie sich ihr stattdessen mutig. Blicken Sie sie 
au 1 an’ Un^ Tagen Sie sie freundlich: »Wer bist du«, oder 
2 W*  >>^er k’n ich?«
Sl4c^enn es möglich ist, die Traumgestalt anzusprechen, ver- 
7\u a er[ ^e, mit ihr in einem konstruktiven Dialog zu einer 
erSch°'nUn^ ZU kommen. Wenn eine Einigung möglich 

eint, versuchen Sie, den Konflikt als offene Kontroverse 
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zu gestalten. Weisen Sie Beleidigungen oder Drohungen 
zurück, aber erkennen Sie gerechtfertigte Einwände an.
3. Kapitulieren Sie nicht vor einem Angriff der Traumfigur. 
Zeigen Sie Ihre Bereitschaft, sich zu verteidigen, indem Sie 
eine defensive Haltung einnehmen, und schauen Sie der 
Traumfigur in die Augen. Wenn ein Kampf unvermeidlich ist, 
versuchen Sie, den Traum-Feind zu besiegen, aber töten Sie 
ihn nicht. Bieten Sie dem besiegten Gegner eine Versöhnung 
an.
4. Versuchen Sie, sich mit der feindlichen Traumgestalt in 
Gedanken, Worten und/oder durch Gesten auszusöhnen.
5. Wenn eine Versöhnung nicht möglich erscheint, trennen Sie 
sich von der Traumgestalt in Gedanken, Worten und/oder 
durch physischen Rückzug.
6. Nach der Versöhnung fragen Sie die Traumfigur, ob sic 
Ihnen helfen kann. Dann können Sie besondere Probleme in 
Ihrem Wach- oder Traumleben anführen, für die Sie Hilfe 
benötigen.

Einige dieser grundlegenden Prinzipien wurden ursprünglich 
von dem Anthropologen Kilton Stewart aus seinen Arbeiten 
mit den Senoi aus Malaysia empfohlen, einem relativ »primiti­
ven« Stamm, für den Stewart sich eingesetzt hatte. Die Senol 
arbeiteten extensiv mit ihren Träumen. Auch wenn das Ver­
trauen der Senoi in ihre Träume als leitende Kraft für ihr 
Leben klar belegt ist, legen uns doch neuere anthropologische 
Forschungen nahe, daß Stewarts ethnographische Forschun­
gen mehr einen Mythos als eine Realität beschreiben.

In einem Alptraum mit luzider Komponente ist es eine 
geläufige Reaktion, daß man sich einer angsterregenden 
Traumgestalt konfrontiert oder die Situation zu beherrschen 
sucht. Elaine Smith aus Matewan, West Virginia, beispiels­
weise benutzte in ihrem Alptraum, als sie luzid wurde, physi­
sche Kraft, um mit der folgenden Situation umzugehen: 

Ich war in einem Gebäude mit einer Gruppe von Leu­
ten. Das Gebäude wurde von Zombies (Untoten) 
umringt. Ich hatte ein Gewehr dabei, das jedesmal ver­
sagte, wenn ich versuchte, eine dieser Kreaturen zu 
erschießen. Es gelang Ihnen einzubrechen, und wir 
waren schnell umringt. Ich wußte, daß unsere Flucht 
davon abhing, daß mein Gewehr wieder richtig schoß. 
Plötzlich bemerkte ich, daß ich träume, und konnte 
deshalb das Gewehr dazu bringen, wieder zu funktio­
nieren, indem ich es zwang. Das Gewehr begann dar­
aufhin zu feuern, und wir konnten entkommen.

^ine aggressive Reaktion auf Zombies oder andere nächtliche 
Schreckgestalten vermindert zwar den momentanen psychi- 
Schen Druck des Alptraums, aber Gewehre sind für eine 
ci folgreiche Flucht nicht erforderlich. Sharon Clauss aus 
Redondo Beach, Kalifornien, benutzte in dem folgenden lüzi- 
Cn Traum verbale Angriffe dazu, um sich der Dämonen des 
raums zu entledigen:

Ich bin in einem dunklen Haus. Es scheint Abenddäm­
merung zu sein, und obwohl es nicht wie das Haus 
aussieht, in dem ich aufgewachsen bin, weiß ich anschei­
nend, daß es das ist. Es gibt Gegenstände, die von den 
Wänden und aus den Regalen fliegen, und ich packe 
meine Mutter, um sie zu schützen. Wir wissen, daß es 
ein Gespenst ist. Wir können es nicht sehen, und wir 
können auch nichts gegen seine Handlungen tun. Ich 
bin so aufgebracht, daß ich mich schließlich weigere zu 
glauben, daß dies geschehen kann. Ich habe solche 
Angst vor dem unsichtbaren Feind, daß ich zu schreien 
beginne: »Du kannst uns nicht verletzen, du hast keine 
Macht, keine Macht!« Die Gegenstände hören auf her­
umzufliegen, es gibt noch ein paar krachende Geräu­
sche, und dann ist es still. Ich habe aufgehört, meine 
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Mutter zu halten, weil ich keine Angst mehr habe. Ich 
bin jetzt ärgerlich. Das Haus ist dunkel, und ich sage 
mir:« Ich muß nicht im Dunkel bleiben, ich will Licht 
haben«, worauf die Räume erleuchtet sind. Es ist, als ob 
ich die ganze Zeit weiß, daß ich die Dinge kontrollieren 
kann. Es ist meistens aus einem Ärger heraus, wenn ich 
merke, daß ich träume. Ich weigere mich einfach, diese 
wiederkehrenden Alpträume über Gespenster zu 
haben, so habe ich es also in meinen Träumen eingerich­
tet, daß ich mich selbst zwinge zu wissen, daß dies nicht 
außer Kontrolle ist.

Christine Baker aus Brooklyn, New York, benutzte das Flie­
gen, um einen angsterregenden luziden Traum in einen komi­
schen zu verwandeln.

Ich gehe spät in der Nacht eine unbekannte Allee ent­
lang. Es gibt auf der Rückseite der Gebäude, die ich in 
der Allee passiere, viele Feuertreppen. Jemand verfolgt 
mich, aber dieses Wissen stört mich nicht sehr. Ich 
empfinde mehr Neugier als Furcht. Schließlich schaue 
ich über meine Schulter und erblicke einen Mann - aber 
ich kann sein Gesicht nicht sehen -, der einen Filzhut 
und Trenchcoat trägt und ein Messer in der Hand hat. 
Als er bemerkt, daß ich ihn gesehen habe, rennt er hinter 
mir her. Ich fühle dennoch immer noch keine reale 
Furcht, weil ich mir sehr wohl bewußt bin, daß dies ein 
Traum ist und ich nicht wirklich in Gefahr bin. Ich 
warte, bis er vielleicht zwanzig Meter von mir entfernt 
ist, und lege dann einen fliegenden Start vor, um zur 
nächsten Feuerleiter hochzufliegen. Mein Verfolger 
beginnt, die Feuerleiter hinter mir hochzuklettern, aber 
ich segele gerade zur nächsten hinüber, dann wieder zur 
nächsten und lache über seine plumpen Versuche, mich 
zu überholen.

Christine Baker meint, daß sie durchgängig seit Beginn ihrer 
Kindheit fähig gewesen ist, schlimme Bilder durch Luzidität 
wegzuzaubern und dadurch den Verlauf eines Alptraums zu 
ändern. »Ich habe keinen Alptraum mehr gehabt, in dem ich 
nicht fähig zur Kontrolle gewesen bin«, erzählt sie.

Laut Tholey braucht man sich nicht immer einer aggressi- 
Ven Traumgestalt zu konfrontieren, um sie »unschädlich« zu 
fachen. Patricia Garfield, Autorin mehrer populärer Bücher 
über das Träumen, erläutert, daß das beabsichtigte Opfer 
emen Angreifer auch »durch Sich-unterwerfen, durch Ver- 
Zlcht auf festen Widerstand hilflos machen kann. Er kann an 
keine Person herankommen, die so geschmeidig ist, so sanft, 
s° flink, auch so >wie Wasser<, daß es einfach nichts gibt, das 
C1ncr brutalen Handlung standhielte. Ermüdet geht der 
Angreifer dann fort. Vielleicht sind wir im Wachzustand nicht 
tapfer oder, je nach dem Standpunkt, verwegen genug, um ein 
solches >Mitgehen< mit einer feindlichen Traumgestalt auszu- 
Pi'obieren, aber im Schlaf können wir uns dazu frei fühlen.«

Sogar wenn es uns nicht gelingt, den Traum zu beeinflus- 
Sen> bleibt uns doch ein Gefühl der Macht, wenn wir lernen, 
uns wenigstens wachzumachen. Eine Frau von der amerikani­
schen Westküste berichtet von einer solchen luziden Erfah­
rung;

Ich befand mich in totaler Dunkelheit. Ich wußte, daß 
ich in meinem Wohnzimmer war, aber es gab keinerlei 
Licht. Der einzige Laut, den ich hören konnte, war das 
Pochen des Blutes in meinen Ohren. Dieses Geräusch 
erfüllte den Raum, und ich bekam große Angst davor. 
Plötzlich stand ein Mann direkt vor mir, der wie Rutger 
Hauer aussah (ein Schauspieler, der solche Schurken, 
die mich in Angst und Schrecken versetzen, spielt). Um 
ihn herum war Licht, ein verschwommenes Licht, aber 
ich konnte ihn deutlich sehen. Ich sagte : »Es wird Zeit, 
aus dem Traum auszusteigen.« Er lachte über mich und 
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meinte: »Nur weil du weißt, daß du es träumst, heißt 
das nicht, daß du die Macht hast, es zu kontrollieren.« 
Ich versuchte, mich irgendwohin zu »teleportieren«, 
was mir mißlang. Wieder lachte er, und ich war voller 
Entsetzen! Ich sagte: »Vielleicht bin ich nicht fähig, 
diesen Traum zu ändern, aber ich bin stark genug, mich 
selbst zu wecken.« Ich warf meinen Kopf in den Nacken 
und schrie: »Wach jetzt auf!« Ich erwachte leicht des­
orientiert, aber im großen und ganzen ziemlich erregt.

Tholeys Mitarbeiter Sattler lehrt seine Klienten, daß sie »einen 
Traum grundsätzlich durch die Fixierungsmethode beenden 
können«. Wenn man beispielsweise in einem Raum mit einem 
Mann eingeschlossen ist, der droht, einem das Gesicht mit 
seinem Messer aufzuschlitzen, kann man aus dem Traum 
erwachen, wenn man einen Punkt anstarrt, entweder direkt 
das Messer oder den Ring am Finger des Mannes oder ein 
Licht, das vielleicht in dem Raum angeschaltet ist. Das 
Wesentliche ist, ein Objekt für einige Zeit zu fixieren.

Mit luziden Träumen therapeutisch zu arbeiten, ist etwas 
ziemlich anderes, als sie lediglich zu steuern. Kontrolle nur 
um des Nervenkitzels willen kann manchmal störende Folgen 
nach sich ziehen. Ein Mann aus Kalifornien träumte, von einer 
Gruppe Menschen gejagt zu werden, von denen er glaubte, sie 
wollten ihn töten. Es fiel ihm schwer fortzulaufen, und er war 
sehr erschrocken. »Ich entsinne mich, daß ich mich gefragt 
habe, ob dies wirklich mit mir geschah«, erzählt er, »und 
genau in dem Moment war mir klar, daß ich träume.« Einmal 
luzid, war er nicht länger voller Angst und wandte sich um, 
um seinen Angreifern entgegenzutreten. »Ich hob meine 
Hand und richtete sie auf diese, als wenn ich ihnen einen Fluch 
entgegenschleudern würde«, erzählt er. »Ich dachte an schöne 
Frauen und an Liebe. Einer nach dem anderen begannen sie, 
sich in Schönheiten zu verwandeln (...), aber nicht schnell 
genug, denn diesmal waren einige der Soldaten fast schon an 

tnir dran. Ich wich den paar übrig gebliebenen aus, indem ich 
hoch über ihre Köpfe sprang und oben schwebte. Einige 
Soldaten liefen darauf fort, und die verbleibenden verwandel- 
ten sich auch noch in Frauen. Zuerst ging ich auf eine drauf 
und begann, sie zu vergewaltigen. Gerade am Anfang von 
deinem Orgasmus erwachte ich.«

Der Psychotherapeut Scott Sparrow betont, daß man, auch 
Wenn man einer Traumfigur leicht entkommen oder sie zer­
stören kann, diese Fähigkeit nicht als Selbstzweck ansehen 
sollte. »Solche Handlungen«, meint er, »passen oft als Zwi­
schenschritte in ein Kontinuum einer Entwicklung. Als The- 
rapeut ermutige ich aber den Träumer, nicht in solchen Zwi­
schenzuständen steckenzubleiben und die Arbeit fortzuset- 
2eu, hin zum Dialog, zur Aussöhnung und zur Integration.«

Wenn einige luzide Träumer wenig erleuchtet in ihrer 
Dickkiste steckenbleiben, können sie zusätzlich noch den 
Fehler, unangenehme Träume in süße zu verwandeln, zu ihrer 
Gewohnheit machen. Das Bewußtsein in ihren Träumen kann 
ebenso wie im Wachzustand am Anfang so funktionieren, daß 
es noch vollständig in den unbewußten Abwehrhaltungen, 
^le Verleugnung oder Vermeidung, gefangen ist. Wie die 

sychologin Gayle Delaney zeigt, kann gerade das Auftau- 
cben des Traumbewußtseins den Traum mit den gleichen 
Haltungen und Bewältigungsversuchen kontaminieren, wie 
Sle jemand im Wachzustand verwendet. »Der weitaus

Cstrukstivste Rat, den man jemand für seine Träume geben 
ann, ist der, sie so zu manipulieren, daß sie ein Happy-End 
aoen«, sagt Delaney. »Ich ermutige die Leute, die Luzidität 

verwenden, den Traum zu erforschen, anstatt ihn zu kon- 
bollieren.« Sie meint, daß es für Leute oft besser ist, aus einem 
schrecklichen Alpt raum zu erwachen, als aus einem luziden 

raum, den sie mit Zuckerguß überzogen haben. Der Alp- 
Dauna zwingt den Träumer zu erkennen, wie oberflächlich 
auch immer, daß er in einem Konflikt oder in Nöten ist.

Tatsächlich kann die Luzidität sich in einen Abwehrmecha­
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nismus verwandeln. »Jemand könnte an sich arbeiten, luzider 
zu werden, auf Kosten der Möglichkeit, sich wirklich bewußt 
zu werden«, erläutert Erik Craig, ein daseinsanalytischer Psy­
chotherapeut aus Massachusetts, USA. Man könnte sich auf 
die Luzidität konzentrieren, »nur um den Bedeutungsgehalt 
seiner Träume zu umschiffen.« Es ist sehr wohl möglich, 
meint Craig, daß die luziden Träume zu Fetischen werden, 
»psychischen Objekten mit dem Zweck, sich gehen zu lassen 
oder sich auf die Schulter zu klopfen.« Luzidität, meint er, 
kann, »eine narzißtische Flucht aus den vollständigeren, wenn 
auch vielleicht weniger reizvollen Entwicklungsmöglichkei­
ten werden.«

In den Psychotherapien bei Tageslicht kann der Schmerz, 
der von einem Alptraum herrührt, Assoziationen und Erinne­
rungen hervorrufen, die dazu dienen, eine Abwehrhaltung des 
Patienten zu durchbrechen, und ihn zu wertvollen Einsichten 
zu führen. Craigs Sorge ist, daß luzide Träumer die Möglich­
keit zu dieser Einsicht vereiteln könnten, wenn sie ihre 
Träume ändern. Er berichtet von einem Traum, in welchem 
eine Studentin der High-School träumte, ihr Vater sei Kapitän 
eines Schiffes. Er saß am Bug seines Schiffes, achtete scheinbar 
nicht auf den über ihn hinrasenden Sturm, und das Schiff 
drohte zu sinken. An diesem Punkt wurde die Frau luzid: Sie 
merkte, daß sie den Sturm anhalten konnte, und tat dies. Dies 
hatte zur Folge, daß sowohl sie als auch ihr Vater sich im 
Traum »großartig« fühlten. Craig glaubt, daß die Frau, indem 
sie den Traum änderte, den tieferen Gefühlen darin auswich, 
schmerzvollen Gefühlen, die den Alptraum hervorbrachten, 
nämlich ihre Sorge über den Alkoholismus des Vaters im 
Wachleben. Die Luzidität erlaubte ihr, urteilt Craig, »die 
psychische Abwehr gegen die Erkenntnis dieses sehr 
schmerzlichen und bedrohlichen Ereignisses zu verstärken«-

Zu lernen, unsere Prob’eme zu bewältigen und nicht vor 
ihnen zu fliehen, ist ungefähr eine so große Herausforderung 
in luziden Träumen, wie sie es auch im Wachleben ist. Es 

überrascht nicht, daß luzide Träumer während eines Traumes 
°ft dieselben Abwehrhandlungen durchführen wie im Wach­
sein. Das ist ein Grund dafür, warum die meisten Therapeuten 
deinen, daß es wichtig ist, Traumfiguren in Gespräche zu 
verwickeln. Indem man den Gestalten Fragen stellt oder auf 
andere Aspekte des Traums eingeht, kann man die Fähigkeit 
entwickeln, eine Verbindung zu heiklen emotionalen Themen 
aufzubauen, und versuchen, sie durchzuarbeiten. Wenn der 
Pialog produktiv ist, kann man erleben, daß die Traumfigur 
uite Gestalt wandelt, weniger angsterregend, kleiner wird, 
Vei'schwindet oder mit dem »Ich« des Träumers im Traum 
Verschmilzt. Wenn Sie nicht richtig auf solche Dialoge vorbe- 
{e\tet sind, werden die Reaktionen der Traumgestalten für Sie 
^emen Sinn ergeben. Man sollte sich vorher sorgsam überle- 
Seu, welche Fragen man stellt, und sich vielleicht auf einen 
^spekt der Traumszenerie beschränken.

. Ein Klient von Delaney war beispielsweise ein Mann, der 
Slcb immer wieder mit attraktiven Frauen traf, denen es 
Jedoch an Tiefe und Reife fehlte. In einem luziden Traum trat 
er auf ein leeres Haus zu und fragte das Haus, warum es leer 
$ei- Eine Stimme erwiderte: »Dieses Haus ist leer, weil dein 

eben leer ist.« So einfach wie dieser Satz ist, hatte er doch 
einen mächtigen Effekt und ermöglichte dem Mann, sich
Stimmten Problemen in der Therapie zu stellen, die er davor 

^mieden hatte. Er begann, ehrlich darüber nachzudenken, 
^arum er Intimität fürchtete, und war schließlich fähig, seine 
epischen Verabredungen zu ändern und eine ernstgemeinte 
^c£iehung mit einer zwar weniger attraktiven, aber reiferen 

rau einzugehen.
Diese Art von Veränderung ist das Ziel der Psychotherapie 

luziden Träumen. Ein anderes Beispiel für eine Einsicht, 
lc durch luzide Traumtherapie erreicht wurde, bietet einer 

V°n Tholeys Patienten. Mit 38 Jahren durchlebte er eine Phase 
Schwerer Depressionen. Als er eines Nachts schlafen ging, 

achte er ernsthaft über die Möglichkeit nach, Selbstmord zu 
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begehen. Er berichtet, daß er in einem Traum, in dem er luzid 
wurde, einen Mann traf, der diabolisch lachte und fragte: 
>Nun, kennst du jetzt den Weg zum Sensenmann (Tod)?«< 
Der Traum verstörte den Mann so sehr, daß er in der folgen­
den Nacht mit dem Wunsch schlafen ging, Hilfe aus einem 
weiteren luziden Traum zu erlangen.

In diesem Traum fuhr er Ski. Er sprang in dem Traum so 
hoch, daß er davon luzid wurde. Nach dem Ende der Skifahrt 
traf er auf einen mit einer Kapuze verhüllten Mann, der vor 
einer Höhle stand. Als er näher heranging, erzählt er, sah ihn 
ein Totenschädel an. »Aus dem Schock«, sagt der Mann, 
»stach ich mit meinem Skistock auf den Tod ein, aber ich 
bohrte nur zwischen Knochen hindurch.« Dann wurde ihm 
klar, daß aggressives Verhalten in luziden Träumen sinnlos ist, 
und er wandte sich an den Mann. »Wer bist du?« fragte er. 
Letzterer antwortete: »Der Beute-Wolf!« Der Träumer fragte 
ihn: »Kannst du mir helfen?« Darauf lud der Tod ihn ein, mit 
ihm in die Höhle zu gehen. Am hinteren Ende der Höhle 
kamen sie in eine Gruft, in welcher ein Grabstein war. Der 
Tod wies auf ein auf den Stein gemaltes Gerippe hin und sagte: 
»Sieh, das steht hinter jedem Menschen. Du bist aber nicht tot, 
du lebst.« Er machte dem Träumer in eindrücklicher Weise 
klar, wie unbedeutend seine Probleme angesichts des Todes 
waren.

So vorteilhaft ein Dialog mit einer Traumgestalt sein kann, 
glaubt Tholey doch, daß die effektivste Technik darin besteht, 
mit dem »Ich« des Träumers in den Körper einer anderen 
Traumfigur einzudringen. Tholey veranschaulicht dies an 
einem luziden Traum von einer jungen Frau, die Streit m»1 
ihrem Freund hatte. Sie schildert:

Ich fragte mich (...), warum er meine Gefühle nicht 
erwiderte, und wollte auf diese Frage im Traum ein1 
Antwort erhalten. Darin wurde ich mir meines Geiste5 
bewußt, das heißt jenes Teiles von mir, den ich als me1’1 

»Selbst« bezeichne, der sich von meinem Körper löste 
und hinüber zu seinem Körper schwebte und in ihn 
eindrang. (...) Das war wirklich ein merkwürdiges 
Gefühl; alles war so anders, viel enger als in meinem 
Körper und so ungewohnt. Es war so ein Gefühl, das 
man haben kann, wenn man jahrelang einen Mercedes 
gefahren hat, den Wagen in- und auswendig kennt, und 
ihn dann plötzlich gegen einen Austin Mini eintauscht. 
(...) Im Laufe der Zeit gewöhnte ich mich jedoch daran, 
in seinem Körper zu sein. (...) Ich merkte, wie er mich 
wahrnahm, welchen Einfluß ich auf ihn und welche 
Gefühle er für mich hatte. Ich sah den Konflikt, in dem 
er sich befand. Nach allem, vermute ich, war er sich 
meiner Gefühle für ihn bewußt geworden, und er 
mochte mich sehr, aber er wollte so nicht mit mir gehen. 
(•..) Ich verstand nun, warum er so zurückhaltend mir 
gegenüber gewesen war, und mir wurde klar, daß er 
meine Gefühle nie erwidern würde.

cun Iholey behauptet, daß die Traumgestalten ein eigenes 
,ewußtsein hätten, daß jede Figur Persönlichkeitszüge und 

Verhaltensrepertoire in und für sich besäße, dann will er 
amit freilich nicht impliziert wissen, daß diese irgendwie 
Abhängige Wesen seien, die außerhalb der Seele des Träu- 

I ers existierten. Vielmehr sind sie konkurrierende Vorstel­
ligen und Gefühle, die aus dem Träumer kommen, 

f Aus diesem Grunde hat Tholey seinen Ansatz, wie man mit 
eindlichen Traumgestalten umzugehen hat, allmählich abge- 

1. ert. Früher ließ er seine Klienten die Traumfigur gelegent- 
l}C > wenn nötig, bekämpfen. Er glaubt nun jedoch, daß man 
^eim Versuch, einen Streit zu entscheiden, niemals von einer

Sgression Gebrauch machen soll, - statt dessen sollte man 
Cs tun, um die Materie offen zu diskutieren. »Das Auftau- 
en einer feindlichen, bedrohlichen Traumfigur kann in 

^^bolischer Form einen inneren Konflikt des Träumers ver­
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anschaulichen«, erläutert er. »Die bedrohliche Traumfigur ist 
oft eine Personifikation eines >abgespaltenen<, eines ver­
drängtem oder >isolierten< Teilsystems der Persönlichkeit.« 
Wenn man diesen isolierten Teil von sich in ein Gespräch 
verwickelt, kann man eine Kommunikation mit ihm etablie­
ren und einen Prozeß der Integration in Gang setzen. Wenn 
der luzide Träumer eine feindliche Traumfigur jedoch 
bekämpft, kann er die Gestalt in eine nur noch tiefere Isola­
tion innerhalb seines Selbstes treiben.

Behaviorismus im Traum

Im behavioristischen Zweig der Psychologie wird behauptet, 
daß es möglich sei, das Verhalten eines Individuums zu verän­
dern, wenn man gewünschte Handlungen »verstärkt« oder 
belohnt oder unerwünschte Handlungen bestraft oder »nega­
tiv verstärkt«. Ein Verständnis der Gründe für die Tat einer 
Person, meinen die Behavioristen, ist für die Änderung nicht 
nötig. Obwohl inzwischen die meisten Psychologen einer rein 
behavioristischen Psychologie mit einiger Skepsis begegnen, 
kann sie doch für die Therapie mit luziden Träumen eine 
gewisse Rolle spielen. Wie Tholey herausgefunden hat, kann 
ein Klient den Nutzen einer erträumten Handlung auch dann 
ernten, wenn er keine Einsicht in die Gründe bekommt. Bei­
spielsweise kam eine 21jährige Studentin und Klientin zu 
Tholey und klagte über ihre Alpträume. Sie zeigte Zeichen 
von Ängstlichkeit und Depression, vielleicht als Folgen einer 
gescheiterten Ehe und der Verbundenheit mit ihrem Vater, 
der gerade im Sterben lag. Tholey diskutierte mit ihr Möglich" 
keiten des Umgangs mit den angstauslösenden Gestalten, ehe 
ihre Alpträume heimsuchten. In einem Traum nach einer dei 
Sitzungen wurde die Frau luzid, und dies half ihr eigentlich» 
ihren seelischen Schmerz zu lindern. Der Traum lief so ab: 
Die Frau befand sich in dem Haus, in dem sie als Kind gelebt 
hatte, und erwartete das Eintreffen einer Gruppe von Leuten»

ie ihr etwas antun wollten. Sie erinnerte sich, daß diese Szene 
111 ihren Träumen schon oft vorgekommen war, und dieser 
Uedanke führte zur Luzidität. »Trotz der Tatsache, daß sie 
voller Angst fliehen wollte«, erläutert Tholey, »überwand sie 
1 rc Angst und behauptete sich mutig.« Dann näherten sich 
.eute in langen Talaren. Als sie die erste Gestalt ansah - einen 

rie$engroßen Mann mit einem kalten, blauen Gesicht und 
8 uhenden Augen -, befolgte sie Tholeys Rat und fragte ihn: 

Was machst du hier? Was willst du von mir?«
Der Mann sah sie traurig und hilflos an und sagte: »Wieso, 

u hast uns doch gerufen. Du brauchst uns doch für deine 
ngst!« Bei diesen Worten schrumpfte der Mann zu normaler 
’öße. Sein Gesicht verwandelte sich, wurde fleischfarben, 

seine Augen hörten zu glühen auf. Seit diesem ersten 
Uz’den Traum hat die Frau keinerlei Alpträume mehr gehabt 

^nd fühlte sich auch in ihrem Wachleben weniger ängstlich. 
^r°tz dieser Wirkung war die Frau jedoch unfähig, den 

raum zu deuten oder einen Sinn darin zu finden.
Tholey hat verschiedene Theorien darüber, wie Träume uns 

lclfen können, uns selbst zu heilen, selbst wenn wir sie nicht 
v^rstehen. Vielleicht, meint er, repräsentieren Träume wie der 

. en zitierte die Lösung eines unbewußten Konfliktes, der 
^lcht notwendigerweise bewußt werden muß, um entschie- 
p11 zu werden. Der Mut, den man braucht, um sich einer 
endlichen Traumgestalt zu konfrontieren, kann das Traum- 

in einer Weise bestärken, die auch das Wachleben des 
Räumers beeinflußt. Oder es könnte auch sein, daß die Kon- 
j.r^ntation unserer Ängste dazu dient, uns dafür zu desensibi- 
^,Sleren: Wenn man in einer Therapie (wach) über Alpträume 
Pichen kann, könnte dies manchmal helfen, die verursa- 

enden unbewußten Ängste zu verarbeiten.
Die Desensibilisierung kann besonders nützlich bei der 

^Handlung von Phobien sein. Zum Beispiel verwendete 
°nna Crespo aus White Plains, New York, das luzide Träu- 
eo, um ihre Ängste vor Insekten zu überwinden.
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Beim Anblick von Insekten war ich stets wie gelähmt. 
Das galt für Wanzen, Spinnen und alle lästigen, unheim­
lichen Wesen. Das wurde zu einem richtigen Schmerz 
im Nacken. Wenn man Camping mag, wer nimmt einen 
noch ernst, wenn man eine andere Person braucht, um 
jeden Abend das Zelt nach einer Wanze abzusuchen? 
Eine erwachsene Frau, die sich davor fürchtet, eine 
Spinne zu zerdrücken? Das ist doch lächerlich und pein­
lich. Eines Abends beschloß ich, im Traum ein 
Gespräch mit den Wanzen zu führen. Ich träumte, 
kleiner zu werden, so klein, daß die Küchenschaben 
für mich drei Meter groß wurden. Man sollte meinen, 
daß mich gerade die Vorstellung einer zehn Fuß gro­
ßen Küchenschabe zur Hysterie treiben würde, aber 
ich hatte soweit die Kontrolle über den Traum, daß ich 
keine Angst bekam und mit der Küchenschabe Kon­
versation machen konnte. Erst schaute ich sie mH' 
genau an. Sie sah überhaupt nicht widerwärtig aus wie 
sonst die Schaben, wenn sie auf großen Fotos in Illu­
strierten zu sehen sind. Wir hatten ein anregendes 
Gespräch, und ich träumte mich in die Schabe hinein, 
so daß ich erleben konnte, was für ein Gefühl das ist. 
Das heißt jetzt nicht, daß ich über den Fußboden 
huschte, aber ich schaute diese Schabe an und sah sic 
so, wie die anderen Schaben sie sehen müßten. Es war 
wirklich nicht mehr beängstigend, sondern nur noch 
anders. Ich konnte sie ansehen und sagen: »Klar, das iS1 
eine Küchenschabe«, mit ebensowenig Emotion, wie 
ich auch sagen würde: »Klar, das ist ein Pudel.« Als ich 
dann aufwachte, hatte ich überhaupt keine Angst vo*  
Küchenschaben mehr. Ich laufe nun nicht herum un^ 
spreche mit ihnen, aber ich könnte eine in die Han^ 
nehmen, wenn es sein müßte. Ich kann sie jetzt anfaS' 
sen, während ich sie früher nicht einmal ansehe11 
konnte.

Ein anderer luzider Träumer lernte, seine Höhenphobie zu 
überwinden. Als er zum erstenmal in seinen luziden Träumen 
2u liegen begann, so erläutert der Mann, stieg er zu schnell 
auf, was ihn so sehr ängstigte, daß er erwachte. Er begann, in 
seinen Träumen mit verschiedenen Höhen zu experimentie- 
re* 1, und lernte dabei allmählich, wie man beim Fliegen die 

°he steuert. »Nun«, sagt er, »wenn ich wach bin und in eine 
gefährliche Höhe hinaufgehe oder dort bleibe, fühle ich mich 
nicht mehr annähernd so ängstlich wie zuvor.«

Der Psychologe Peter Fellows, der das luzide Träumen bei 
eungen seiner Patienten benutzt, meint, daß er niemals eine 
' ’aumdeutung« als Teil der »luziden Traumtherapie« lehren 
würde. Er erläutert dies damit:

»Die Zeit in einem luziden Traum ist eine kostbare Sache, 
le ’ch nicht vergeuden mag. Wenn ich während des Träu- 

rriens an der Stelle der Szenerie luzide werde, wenn mir gerade 
^erhand auf meinem Kopf sitzt, werde ich nicht damit anfan-

E ihn oder sie über die symbolische Bedeutung dieser 
ahrung zu befragen. Ich werde handeln, und zwar schnell. 

ihGrin symfl°EscEe Träume für uns »funktionieren«, wird in 
nen ein Konflikt des Wachlebens in symbolischer Weise

i §iert und gelöst. Irgendwie wird diese Lösung dann ins 
e Leben mit realen Wirkungen zurückübersetzt. Die Luzi­

hat versetzt uns also einerseits in die Lage, sicherzugehen, 
ter ’ r ,Eraum"^onfl1Et entschieden wird, und läßt uns ande- 

seits von dem Selbstvertrauen profitieren, das aus dem 
-pCwußtsein für die Handlungsmöglichkeit kommt. Den 

zu deuten, also genau zu wissen, auf welchen Lebens- 
a^re‘ch der Traum-Konflikt bezogen ist, mag gut sein, wenn 
d Cl d* e Arbeit tatsächlich im Traum geleistet wird, wird man 
na'S. Ergebnis schon erleben, ob die Deutung nun stimmt oder 
Mit.«
hie^* CSe *St Therapeuten, die sich mit luziden Träu- 

en befassen, auch nicht ungewöhnlich. Milton H. Erickson,
1 kannte Kapazität auf dem Gebiet der Flypnose, verwen­
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det hypnotische Techniken, um das bewußte Erleben abzu­
lenken, was es ihm ermöglicht, direkt zum Unbewußten sei­
ner Klienten zu sprechen. Er betont, daß es für die Wirksam­
keit hypnotischer Suggestionen nicht nötig ist, daß sich das 
bewußte Ich an die Suggestionen erinnert - die Veränderun­
gen werden schließlich »spontan« in einem natürlichen, auto­
nomen Vorgang entstehen.

Ebenso meint Sattler, daß eine geistige Einsicht für die 
erwünschte therapeutische Wirkung nicht maßgeblich sei. 
»Man muß nur in Kontakt mit all dem alten Zeug kommen«, 
meint er. »Es ist wirklich der einzige Weg hinaus (...), das 
noch einmal zu durchleben.« Das ist wenigstens teilweise 
wahr, weil man im luziden Stadium tief im Unbewußten 
arbeitet und dann den Prozeß in einer anderen Realität (dem 
Traum) auch ausagiert. Wenn man aus dem Traum erwacht, 
ist man doch fähig, das geänderte Verhalten zu erleben, und 
das auch ohne ein tiefschürfendes Verständnis für die Traum' 
erfahrung.

Grenzen in der Luzidität

Offenkundig ist das luzide Träumen kein Allheilmittel bei 
Lebensproblemen. Und die traditionellen Psychotherapien 
sollen auch in keiner Weise dadurch abgelöst oder überflüssig 
gemacht werden. Tatsächlich kann dann die Arbeit mit der 
Luzidität am nützlichsten sein, wenn sie in Verbindung mit 
anderen Therapien und vielleicht auch mit einiger Zurückhai' 
tung angewendet wird. Das ganze Problem, ob man Traum' 
kontrolle ausüben soll oder nicht, ist den Traumforscheri1 
dabei ein wichtiges Anliegen. Die vollständige Kontrolle des 
Trauminhaltes ist wahrscheinlich nicht einmal möglich. Wie 
es der jungianische Analytiker James Albert Hall untersuch1 
hat: »Das Wach-Ich ist wie ein Pförtner, der einem den Zutritt 
über die Grenzlinien, die er bewacht, erlauben oder verwei" 
gern kann, der jedoch machtlos ist, über das Auftreten odc’ 

Verschwinden einer speziellen Gestalt (übersetzt: eines spe- 
Z1ellen Trauminhaltes) zu entscheiden, so sehr er sich das auch 
wünschen könnte.«

Joseph Dane bemerkt, daß Halls Analyse auch für das 
uzide Träumen zutrifft, und berichtet als Beispiel dafür den 
°lgenden Traum von einer Klientin:

Nun bemerke ich, daß ich Kontrolle über die Traum­
szene habe. Ich beschließe, daß der Regen aufhören soll. 
Das tut er nicht, und ich frage mich, warum es so 
wichtig ist, daß es weiter regnet und was der Regen 
bedeuten könnte. Ich komme zu einem Bahnsteig, wo 
einige Leute herumstehen. Ich gehe von einem zum 
anderen und frage: »Wann fährt der nächste Zug*  ab?« 
Aber alle ignorieren mich. Es ist, als ob ich gar nicht 
vorhanden wäre. Ich beginne, mich ärgerlich und fru­
striert zu fühlen, und ich stoppe mich selbst mit dem 
Gedanken: »Beim nächsten, mit dem ich spreche, wird 
es anders sein.«

,(j nächste Traumgestalt, der die Frau begegnet, liefert ihr 
auf nUr e*ne Antwort darauf, sondern fordert sie implizit 
and ^en Gfund für ihre Frustration und den Ärger über die 
d eien Traumfiguren zu analysieren. Die Figur sagt: »Nun, 

hangt davon ab, wohin Sie reisen wollen.« Mit dieser 
^cnicrkung endet der Traum. Obwohl die Träumerin nur 
• 'c Gossen haben mag, daß die nächste Traumfigur sie nicht 
q °Ueren würde, scheint die erhaltene Antwort auch den 
baß111^ das Schweigen der anderen Leute enthüllt zu

Cn: Ein Teil der Frau erklärte ihr, daß sie zuviel Wert 
^e8te> »wohin zu kommen«, ohne sich zuerst klar zu 

’ Wo sie sei oder wohin sie tatsächlich wollte.
—-----

(ent>| Iaurn benutzt auch ein Wortspiel: Aus dem Regen (engl. rain) wird der Zug 
i'ain). (Anm. d. Übers.)
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Dane behauptet, daß man, wenn man die eigenen Träume 
kontrollieren will, so etwas Paradoxes tun will wie jemand, 
der »beschließt«, ob die unbewußten Impulse im Tagesleben 
zu kontrollieren sind. Letzteres scheint unmöglich zu sein, 
obwohl wir es täglich versuchen, wenn wir an schlechten 
Gewohnheiten arbeiten, indem wir sagen: »Ich darf mir das 
nicht erlauben«, als könnte irgendein Teil des Ichs ein speziel­
les unbewußtes Verhalten kontrollieren, ihm vorbeugen oder 
es ermöglichen. Ähnlich können Träume ihre eigene Tages­
ordnung haben, und diese kann wie alles andere, das aus dem 
Unbewußten kommt, theoretisch positiv oder negativ sein, 
gesund oder ungesund. Die Schwierigkeit liegt darin, vorher 
zu wissen, was kommen wird.

Angesichts einer solchen Unsicherheit, meint Dane, wird 
Kontrolle zu einem unangemessenen Ziel. Das Problem ist 
nicht, ob man den Inhalt eines Traumes kontrollieren kann 
oder nicht, sondern eher, die Zusammenarbeit zwischen dem 
Tages- und Traumbewußtsein zu verstärken, um die gegensei­
tige Akzeptanz zwischen diesen beiden Bewußtseinszustän­
den zu fördern. Solch eine Kooperation erfordert eine Art 
Geben und Nehmen zwischen wachem und träumendem 
Bewußtsein, so wie es ein Geben und Nehmen zwischen dem 
Therapeuten und dem Klienten gibt. Das Ziel einer »Traum' 
kontrolle« sollte darin liegen zu lernen, die eigene Reaktion 
auf Traumereignisse zu steuern; es sollte keine Kontrolle im 
Sinne der Erschaffung jener Ereignisse sein.

Der Psychotherapeut Kenneth Kelzer warnt in diesem 
Zusammenhang vor einem burnout (Ausbrennen), das vor­
kommen kann, wenn ein Träumer seine Luzidität zu oft als 
Mittel für die Selbsterfahrung benutzt. »Was ich meine«, 
erläutert Kelzer, »ist ein geistiger Erschöpfungszustand, der 
durch Übertreiben einer an sich guten Sache kommt, also 
davon, daß man sich für eine zu lange Zeit einer großem 
geistig-emotionalen Intensität aussetzt.« Um dies zu vermei' 
den, greift Kelzer auf seine eigene Erfahrung zurück und führt 

fünf Dinge an, die ihm Hilfen geworden sind, um seine luzi­
den Traumerfahrungen mit denen des Tageslebens auszutarie­
ren:

• Er diskutiert seine Gedanken über das luzide Träumen mit 
anderen Menschen, insbesondere mit solchen, die auch luzide 
träumen.
• Er vergleicht die intensivsten luziden Träume mit jenen von 
geringerer Luzidität.
• Er grämt sich nicht, wenn er eine Zeitlang keinen luziden 

raum gehabt hat. Er akzeptiert diese Phasen des Brachlie-
§cns als Zeiten, die für die psychische Integration benötigt 
Werden.
• Er forciert die Luzidität nicht, sondern erlaubt ihr, natürlich 
Zu entstehen.
• Er befaßt sich mit physischen Aktivitäten, um seinem Geist 
C1ne Ruhezeit von der Erkundung der Innenwelt zu gönnen.

zUsätzlich zu einem Befolgen dieser fünf Punkte empfiehlt 
elzer für die Arbeit mit luziden Träumen »eine genaue 

^nieitung durch einen erfahrenen Berater«. Wie man beim 
fernen der Meditation auch am besten die eigene Erfahrung 

jemandem, dem diese geistige Landschaft vertraut ist, 
^Urchdiskutiert, kann etwas Entsprechendes beim luziden 

raumen Probleme umgehen und helfen, die Dinge ins rechte 
Icht zu rücken.

Berater wird auch in der Lage sein, Übertreibungen zu 
^decken. Wie Mark Barroso aus Tampa, Florida, heraus- 

kann Luzidität auch süchtig machen. »In meiner Träum­
et zu leben, wurde für mich wichtiger als die Realität«, 

rieb Barroso im Lucidity Letter. »Ich lag schließlich nur 
ch im Bett, versäumte die Arbeit und versteckte mich in 
em katatonischen Zustand, in welchem ich mir Träume, 

öftUnie> und nochmals Träume ersann. Ich pflegte auch auf 
entliehen Plätzen zu schlafen, um dort Reize für meine 
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luziden Träume zu finden. (...) Im Grunde war das einzige, 
was ich noch tat, luzid zu träumen, und sonst nichts. Mit 
einem Leben wie diesem konnte es schwierig werden, die 
Miete zu zahlen. (...) Zuletzt nahm ich eine richtige Uberdo- 
sis luzides Träumen, blieb vier bis fünf Tage lang im Bett und 
stand nur auf, um etwas zu trinken oder das Bad zu benut­
zen.«

Das luzide Träumen kann auch quasi-psychotische Spal­
tungen von der Realität verursachen. Man kann recht verwirrt 
darüber werden, was noch real ist und was geträumt. Dies 
wird von Bruce Marcot aus Portland, Oregon, illustriert, der 
1976 ein paar sehr anspruchsvolle luzide Traumexperimente 
durchführte. »Ich war in der Lage, mir meines im Bett schla­
fenden Körpers ganz genau bewußt zu werden«, führt er aus. 
»Ich schlief und träumte, war mir aber des Traumes und 
meines wirklichen Körpers im Bett bewußt, den ich absicht­
lich bewegen konnte. (...) Ich begann, darüber verwirrt zu 
sein, wann ich normal schlief, wann ich schlief und luzide 
träumte oder wann ich wach war. In einem Augenblick war 
ich fähig, im Bett zu liegen und im luziden Traum zu schlafen, 
mit offenen (Traum-)Augen dazuliegen und mit vollem 
Bewußtsein meine (Traum-)Arme, Beine und das Gesicht zu 
bewegen. Von da wäre es nur noch ein Schritt zum Schlafwan­
deln in einem bewußten, luziden Traumzustand. Was würde 
dann noch diese verschiedenen Bewußtseinszustände vonein­
ander unterscheiden, wenn ich bewußt war und dabei fähig’ 
mich zu bewegen? Die verschiedenen Realitäten begannen, 
einander zu überschatten. (...)« Bevor er noch verwirrter 
wurde, entschied er sich, diese Experimente abzubrechen und 
darauf zu verzichten.

Ein Träumer oder eine Träumerin könnte auch zu der 
Ansicht gelangen, daß die Ausweitung des Bewußtseins, die 
manchmal einen luziden Traum begleitet, mehr ist, als er bzW- 
sie verarbeiten kann. Hier ist ein Beispiel dafür von Vincent 
MacTiernan aus New York. Er ist ein begabter luzider Trän' 

IUer, der so süchtig wurde, daß er mathematische Probleme im 
Schlaf zu lösen versuchte. In einem luziden Traum, in dem er 
fast völlig absorbiert von der Lösung eines mathematischen 
Problems war, schildert er:

begann ich, einen starken Druck in den Augen zu emp­
finden. Ich bekam das gleiche Gefühl, wie wenn man 
sich viele Male um sich dreht und davon einen leichten 
Kopfschmerz bekommt oder man in einem sich bewe­
genden Fahrzeug fährt. Ich war dennoch nicht sehr 
beunruhigt. Das Ungewöhnlichste (...) war, daß ich mit 
jeder richtigen Antwort fühlte, wie sich mein Geist 
ausdehnte. Der Traum wurde luzider, und die Sehkraft 
in der Peripherie wurde stark erhöht. Ich fühlte auch, 
daß mein Traum-Körper fester wurde; ich sah meine 
Hände und Füße mit viel größerer Klarheit.

Was als nächstes geschah, ängstigte mich mehr als 
alles, was ich je in meinem Leben erlebt habe. Ich 
bemerkte, daß mein Bewußtsein so expandierte, daß 
ich für einen Moment nicht sagen konnte, ob dies noch 
ein Traum war oder schon eine (andere) Realität. Das 
Gefühl war überwältigend. Ich bekam große Angst. 
Alles um mich herum war zu klar geworden, um noch 
ein Traum zu sein, und es fühlte sich an, als ob sich 
mein physischer Körper und mein Geist in meinem 
Traum-Körper aufeinanderzubewegen würden. Das 
erzeugte große Angst. Irgendwas in meinem Hinter­
kopf sagte mir, daß, wenn ich nicht mit den mathemati­
schen Problemen aufhören würde und bald erwachte, 
ich überhaupt nie mehr erwachen könnte und sterben 
würde. Dieses letzte Wort hing schwer über mir. Ich 
wurde immer nervöser und begann, Panik zu entwik- 
keln.

Ich ließ sofort Papier und Bleistift fallen und ging 
vom Schreibtisch fort. Aber das Gehen war diesmal 
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anders als alles, was ich je in einem Traum erlebt habe. 
Diesmal spürte ich jedesmal scheinbar das Gewicht des 
Fußes, wenn er den Boden berührte. Sein wirkliches 
Gewicht. Mir war, als wenn ich mich in meinem physi­
schen Körper befände. Ich begann zu zittern. Was 
geschah, war zuviel, als daß ich es noch verstehen 
könnte. Ich wollte nur noch aufwachen. Aber als ich es 
versuchte, merkte ich, daß ich es nicht mehr konnte. 
Das erschütterte mich zutiefst. (...) Trotz meiner 
Bemühungen zu erwachen fand ich, daß ich es nicht 
konnte.

Voller Verzweiflung versuchte ich, meinen Geist auf 
meinen physischen Körper zu konzentrieren. Das ging- 
Für einen Augenblick erlebte ich, wie sich mein Gesicht 
im Bett mit meinem Traumbild überlappte, wie bei 
einem doppelt belichteten Foto. Dann spürte ich, daß 
mein Traum-Körper -oder genauer mein Geist - in ein 
Vakuum oder einen Tunnel hineingesaugt wurde. Das 
war das außergewöhnlichste Gefühl; so etwas hatte ich 
überhaupt noch nie erlebt. Der Begriff »Tunnel- 
Gefühl« ist der beste Ausdruck, der mir einfällt, um die 
Erfahrung zu beschreiben. Ich spürte schließlich, daß 
ich in meinen physischen Körper zurückgerissen 
wurde. Als ich erwachte, hatte ich diesen Druck in 
meinen Augen immer noch, und er dauerte fast den 
ganzen Tag über an. Im Verlauf des Tages (...) fühke 
ich, daß eine neue Perspektive für mein Leben entstehen 
würde. Ich fühlte mich lebendiger als jemals zuvor.

Die Erfahrung vielfältiger Schichten des Bewußtseins und 
alternierender Realitäten ist nicht immer furchterregend. Kel­
zer spricht davon, daß er sich einmal gleichzeitig des Versuchs 
seiner Frau bewußt war, ihn frühmorgens zu lieben, während 
er zur selben Zeit einen »transformativen« luziden Traum 
erlebte. »Sie sendet mir eine sexuelle Einladung, und ich bi* 1 

rnir vollständig darüber klar, daß sie gerade meinen physi­
schen Körp er berührt und hofft, mich aus dem Schlaf zu 
wccken«, schreibt er. »Immer noch luzide, fixiere ich in völli- 
8er geistiger Absorption das Christkind und bewundere so 
sehr das schöne, leuchtende Licht, das beständig von ihm 
aüsstrahlt. Weil ich mich so fest und sicher in dem luziden 
Rustand fühle und von der Vision so gefangen bin, weiß ich, 
daß Charlenes Berührung meines physischen Körpers mich 
plcht aus der Luzidität oder aus dem Traum herausbringen 
kann.«

Die Feststellung, daß wir bei unserer Erkundung des 
ewußtseins im Schlaf nun sozusagen im Erdgeschoß ange- 

sind, ist durchaus zutreffend. Danach ist es auch nicht 
überraschend, daß die durchs luzide Träumen aufgeworfenen 
spirituellen oder transpersonalen Fragen von den meisten 
Menschen als zu schwierig oder gar als sinnlos eingestuft 
^Crden. Selbst Reisende mit Erfahrung auf dem spirituellen 
. cg haben zur Vorsicht bei der Verwendung des luziden 

Ustands geraten. Tibetische Buddhisten, die als erste eine 
|5undlegende Abhandlung über luzide Träume im »Yoga des 

laumzustandes« verfaßt haben, haben das luzide Träumen 
s einen potentiell gefährlichen Zustand angesehen, wenn er 

außerhalb einer seriösen meditativen Praxis verfolgt wird. Mit 
anderen worteri} damit das luzide Träumen wirklich effektiv 
XVlrd, muß es aus der richtigen Perspektive gesehen werden.

^as ist nicht immer leicht zu machen. Die Probleme, denen 
,Tlan dabei begegnet, können ähnlich wie jene sein, mit denen 
e/nige westliche Menschen konfrontiert werden, wenn sie 
Gliche Relig ionen und/oder Meditation zu studieren begin- 
^en. Der Psychologe Jack Engler, Mitautor des Buches Trans­

kations of Consciousness (Transformationen des Bewußt- 
Scins)> glaubt, daß viele dieser Schwierigkeiten auftreten, 

ein recht belastetes »Ich« versucht, die Transzendenz zu 
leben. Bevor jemand realistisch hoffen kann, zur Transzen- 
enz zu gelangen, meint Engler, muß er oder sie jeglichen 

D4



Ballast durch ungelöste psychologische Probleme wegräumen 
und die Teile seiner Persönlichkeit integrieren. Das gleiche 
trifft für die luziden Träume zu: Man sollte zuerst versuchen, 
mit den gewöhnlichen Tagesproblemen in luziden Träumen 
umzugehen, bevor man sie als spirituelles Medium verwenden 
kann. Einen weiteren Beleg für die Richtigkeit dieser War­
nung liefert eine neuere Studie von Mary Darling, Psycholo- 
gie-Diplomandin der Carleton-University. Im Gegensatz zu 
Resultaten anderer Forscher, die gezeigt haben, daß die Luzi­
dität natürlich entstehen kann, wenn jemand die Selbstrefle­
xionen im Wachleben erhöht (zum Beispiel durch Psychothe­
rapie), entdeckte Darling, daß, wenn Leute trainiert werden, 
luzid zu träumen, sie auf Skalen der Selbstreflektivität nicht 
höher eingestuft wurden als in diesem Sinne untrainierte 
Leute. Es wird sich mit anderen Worten nicht notwendiger­
weise die Selbst-bewußtheit bei jemandem erhöhen, wenn 
man sie sozusagen auf das psychische System aufpfropft. I’1 
der Tat kann dies sogar, wie wir schon dargestellt haben, die 
psychische Stabilität beeinträchtigen.

Unter Umständen können die Probleme, die man sich ohne 
eine vorherige psychologische Arbeit auflädt, auch schwer 
von Schwierigkeiten zu trennen sein, denen man oft bei trans­
personalen Erlebnissen begegnet. Wie Ken Wilber und Mark 
Epstein, die Theoretiker des Transpersonalen, darstellcn, 
können die spirituellen Pathologien psychotisch aussehen, 
und der Unterschied kann oft nur herausgefunden werden, 
wenn man sich die Vorgeschichte der betreffenden Menschen 
anschaut: Der paranoide Schizophrene wie auch der Gur11 
können jeweils Visionen von Dämonen oder von Engel’1 
haben. Letzterer aber nur wird fähig sein, einen Sinn aus eine’ 
solch beunruhigenden Ansicht zu machen, weil ihm dies bei' 
gebracht wurde.

Die Suche nach spiritueller Erkenntnis beim luziden Trat*'  
men kann einige Probleme aufwerfen. Ein Beispiel dafür lie" 
fert die Entwicklungsgeschichte der luziden Träume vo* 1 

Scott Sparrow. »Auf der Höhe meiner luziden Träume merkte 
lch, daß ich in eine Mauer oder so etwas hineinrannte«, schil­
dert er. »Das luzide Träumen war zum Zeichen meiner Ent- 
w’cklung geworden wie eine Verdienstplakette oder so. 
J^atürlich dachte ich, daß ich es richtig machte; aber ich hatte 
^cine Vorstellung davon, was ich unterdrückte. Wer hätte das 
auch? Nun, alle möglichen sehr bösen Menschen tauchten in 
feinen Träumen auf und wurden umso dämonischer, wenn 
’ch sie rauswerfen wollte. Ein schwarzer Panther spazierte zur 

Ordertür herein und pflegte nicht zu gehen, wie nahe ich es 
lrn auch legte, daß er nur im Traum existierte.«
Vielleicht, meint Sparrow, sind solche unangenehmen 

’lcbnisse auf jedem »Weg« der Entwicklung anzutreffen. 
Vielleicht müssen wir fliegen, um abzustürzen, uns hochzu- 
raPpeln, um den Weg dann mit größerer Ernsthaftigkeit wei- 
Jcrzuverfolgen«, sagt er. Wir sollten nicht glauben versagt zu 
aben, einfach weil wir Problemen begegnet sind. »Wie sehr 

Wünschte ich mir«, sagt Sparrow, »daß es jemanden bei mir 
kegeben hätte (als ich in Schwierigkeiten war), der zu mir hätte 
Sagen können: >Auch dies ist ein Teil deines Weges. Raff dich 

du wirst es schon gut überstehen.< Es hätte mir viel mehr 
lrin auf den Weg gegeben oder mich leichter begreifen lassen.«
Gerade die Konfusion und Angst, die manchmal das luzide 

^Umen begleitet, kann ein wertvolles Mittel für Menschen 
S.c,n> die sich selbst besser verstehen wollen. Für den Psycho- 

. Crapeuten Erik Craig liegt die fundamentale Frage, die man 
Ste^en so^te’ darin: »Wie können wir am besten eine 

1 Kenntnis über diese psychische Landschaft gewinnen und 
lllltZen, bei der ihre Grundstruktur und ihr Wesen geschont 
J^d bewahrt wird? (...) Es gibt ganz, ganz wenig Gelegenhei- 

n, die uns das Leben völlig zuspielen, es rundherum aufbre- 
I lcn lassen und uns mitten hinein schleudern (...).« Das 
llride Träumen ist so eine Erfahrung. Auch wenn wir lernen, 

6s gut zu nutzen, können wir doch nicht wissen, wie weit es 
llris auf dem Weg der Selbsterkenntnis tragen wird.
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Kapitel 6
Der innere Heiler

Können Träume uns gesund machen?

meisten Menschen würden darauf wohl erst einmal kei- 
nen Gedanken verschwenden. Die Vorstellung, sich durch 
C1nen Traum selbst zu heilen, scheint ebenso weit hergeholt zu 
Sem wie ein Spaziergang am Nachmittag auf den Mount Eve- 
rcst- Es gibt aber Leute wie David Pack aus Knoxville, Tennes- 
See> die viel daran denken. Vor ein paar Jahren verletzte er sich 
^en Arm während eines erregten Kampfes im Armdrücken, 
Und trotz medizinischer Behandlung schmerzte der Arm noch 
**ach sechs Monaten so sehr, daß er nicht zu seiner Arbeit im 

augeschäft gehen konnte. In einem Akt der Verzweiflung 
’lahm er sich vor dem Schlafengehen vor, daß sein Arm geheilt 
würde. »Ich erinnere mich, daß in meinem Traum ein Mann 
deinen Ellenbogen verdrehte und ihn wieder streckte und daß 
Cr schmerzte«, schildert Pack. »Ich fragte ihn, was er da täte, 
^°rauf er meinte: >Eben hast du zwei Heilungen erhalten.«« 
Vr> diesem Punkt bemerkte Pack, daß er träumte.

Beim Erwachen stellte Pack fest, daß sein rechter Arm 
Ribbelte, als sei er eingeschlafen. Als aber das Kribbeln auf- 
°rte, war auch der Schmerz weg. Sein Arm war, wie er sagt, 

>s° gut wie neu«. Er war allerdings neugierig zu erfahren, 
arum ihm der Sprecher zwei Heilungen kundgetan hatte. 

?J°ch in derselben Woche fand er heraus, daß eine Zyste am 
Ucken, die ihn zehn Jahre lang immer wieder geplagt hatte, 

^hließlich aufging und der chronische Schmerz sich auf diese 
eise linderte.
Öie Vorstellung, daß unsere Träume irgendwie mit unse- 

'Crn körperlichen Wohlergehen in Verbindung stehen, ist 
Irlich nicht neu. Im antiken Griechenland pflegten
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erkrankte Menschen manchmal viele Meilen weit zu reisen, 
um in einem Heiltempel des Aeskulap über Nacht zu verwei­
len. Dort machten sie dann rituelle Reinigungen mit und 
legten sich auf den Fellen von Opfertieren nieder, um auf 
einen Traum zu warten, der sie als nächtliches Geschenk des 
gnädigen Gottes heilen würde. Auch die Römer schliefen im 
Tempel, um Botschaften der Heilung von den Göttern z.u 
erhalten. Die Weisungen waren nicht immer leicht zu befol­
gen: Einem römischen Bürger wurde im Winter geraten, bar­
fuß zu laufen, Brechmittel zu benutzen und einen Finger zu 
opfern, um sich von seiner Krankheit zu befreien. Nach der 
Überlieferung teilte Aristoteles diesen Glauben nicht. Da et 
keinen philosophischen Beweis dafür fand, daß unsere 
Träume von den Göttern kommen, folgerte er, daß sie au$ 
dem Zentrum des Gemüts kämen - dem Herzen. Wenn dem 
so wäre, überlegte er sich, wäre es doch gut möglich, aus dem 
Inhalt von Träumen eine Krankheit zu diagnostizieren oder 
eine Kur zu verschreiben, weil Träume die organischen Funk­
tionen des Körpers widerspiegelten.

Heute brauchen Wissenschaftler mehr Beweise für ihre 
Überzeugungen als Aristoteles. In der Tat ist der Nachw^15 
von Verbindungen zwischen Träumen und KörperfunktiO' 
nen noch im unsicheren Gelände der klinisch-beschreibende11 
beziehungsweise der Einzelfallstudien versteckt (obwohl man 
die in der Wissenschaft nie abwerten sollte) oder steckt nod1 
im Stadium der Hypothesenbildung. Die wesentliche Fm" 
schungsarbeit wird schon geleistet, besonders im Bereich dcl 
mentalen Bilder. Und hier sind es die Traumforscher, die erstc 
Einblicke erhalten haben, weil Träume als Formen mentale 
Bilder Veränderungen unserer physiologischen Funkti°!1 
reflektieren können.

Bereits in den dreißiger Jahren fand der Forscher Edmun1 
Jacobsen, daß bei Leuten, die »imaginieren«, die sich als0 
vorstellen, eine spezielle Handlung durchzuführen, sagen WJ1 
ein Objekt hochzuheben, die Muskeln in dem Arm, an den -slt 

denken, eine erhöhte elektrische Aktivität zeigen. Spätere 
tudien erhärteten Jacobsens Arbeiten. Bei Versuchspersonen 
and man, daß sie mehr Speichel absonderten, wenn sie gebe- 

ten wurden, Bilder ihrer Lieblingsspeisen zu visualisieren, als 
Wcnn sie an Nahrung dachten, die sie nicht mochten. Wenn 
rnan ein sich über den Himmel bewegendes Objekt imagi- 
J^erte, produzierte das mehr okulomotorische (Augen-) 

Regungen, als wenn man sich ein ruhendes Objekt vor- 
$tellte. Das Vorstellen von Bildern zu abstrakten Wörtern 

atte mehr Dilatationen der Pupillen zur Folge als bei Bildern 
konkreten Wörtern, die wohl leichter zu visualisieren sind, 

urch viele Untersuchungen haben Forscher eine Verbin- 
^Ung zwischen der biologischen Aktivität bei tatsächlich
Utchgeführten Handlungen und der bei nur in der Phantasie 

d °bten oder bildhaft vorstellten gefunden. In einer beson- 
ers faszinierenden Studie heftete Robert Kuzendorf, Kogni- 

tjonspsychologe an der University of Lowell in Massachusetts 
^A), Elektroden neben die Augen von 25 Versuchsperso- 

lleri> von denen fünf fähig waren, sehr lebhafte mentale Bilder
Produzieren. Alle mußten sich rote und grüne Lichter 

Zschauen, die vor ihren Augen auf leuchteten. Kuzendorf 
and heraus, daß bei jeder Farbe die Retina physiologisch 
.^as anders erregt wurde: Rot produzierte ein elektrisches 

Uster, Grün ein anderes. Er bat dann die fünf Personen, die 
r gut lebhafte innere Bilder hervorrufen konnten, sich 

. Zueinander die Farben vorzustellen. In jedem Fall hatte die 
s- aginäre Farbe dieselbe Wirkung auf das Auge wie das tat- 

culich aufleuchtende Licht. Noch erstaunlicher, als Kuzen- 
ein farbiges Licht auf diese Personen richtete und sie 
bat, sich vorzustellen, es sei eine andere Farbe, berichte- 

11 sie regelrecht, die andere Farbe zu sehen, und in 25 Pro- 
der Zeit reagierten ihre Augen so, als wüiden sie die 

aginierte, nicht die aktuell aufleuchtende Farbe wahrneh- 
’hen.

bi anderen Forschungen wurde herausgefunden, daß Form 
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und Funktion eines Bildes nur teilweise abhängig von dem 
bewußten Verständnis des Individuums ist. Zum Beispiel hat 
man vielleicht nur eine ungefähre Vorstellung davon, wie ein 
Ball aufspringt. Wenn man aber gebeten wird, sich einen 
hüpfenden Ball vorzustellen, wird man das leicht fertigbrin­
gen, weil man schon irgendwann einmal all die notwendige 
Information bekommen hat, um ein solches Aufspringen zu 
visualisieren. Diese Information muß einem nicht bewußt 
sein, aber sie ist da und kann große physiologische Auswir­
kungen haben.

Nur weil Bilder physiologische Reaktionen hervorrufeu 
können, heißt dies freilich nicht, daß dies auch heilsam sein 
muß. Die wirkliche Frage ist: Beeinflussen Bilder das körper' 
eigene Immunsystem, und wenn ja, wie? Und genau lud 
kommt der Psychologe Bruno Klopfer an die Reihe. 1957 wa’ 
einer von Klopfers Patienten, den er später nur »Mr. Wright« 
nannte, schwer an Krebs erkrankt und bat um eine Injektion 
eines experimentellen Wirkstoffes mit Namen Krebiozen- 
Einige Forscher hofften, daß Krebiozen sich als hilfreich zt” 
Behandlung von Krebs erweisen würde, und Wright hattc 
diesen Silberstreif am medizinischen Horizont zur letzten 
inbrünstigen Hoffnung eines sterbenden Mannes gemacht. I’1 
der Tat war dies seine letzte Chance. Er war für ein Pro­
gramm, das den Wirkstoff testete, schon abgelehnt worden» 
weil man der Ansicht war, er würde noch nicht einmal die drei 
Monate überleben, die die Forscher für die Evaluierung de’ 
Wirkung des Medikaments brauchten. Obwohl er glaubte» 
daß sein Klient in wenigen Tagen wegsterben würde, ga^ 
Klopfer ihm eine Injektion mit Krebiozen. Das Ergebnis kann 
nur als ein Wunder bezeichnet werden.

»Als ich ihn verließ, war er fiebrig und schnappte nach Luft» 
total bettlägerig«, rechtfertigte sich Klopfer. Zwei Tage spatC‘ 
jedoch »hatte sich die Tumormasse aufgelöst wie ein Schnee 
ball auf einem heißen Herd, und in den wenigen Tagen war s’c 
nur noch halb so groß wie ursprünglich! (...) Nach nur zeh11

Tagen konnte er sein >Sterbebett< verlassen, und praktisch 
Amtliche Zeichen seiner Krankheit waren verschwunden. 

‘ • •) So unglaublich es klingt, dieser >terminale< Patient, der 
nach einem letzten Atemzug aus der Sauerstoffmaske 
^schnappt hatte, konnte nun nicht nur normal atmen, son- 

ern war auch voll aktiv. Er startete im eigenen Flugzeug und 
8 ohne Unwohlsein in einer Höhe von zwölftausend Fuß.« 
Für Wright war es bedauerlich, daß nur wenige Monate 

^Pätcr ein paar Berichte veröffentlicht wurden, die die schwa- 
Resultate darstellten, die Krebiozen bei den experimen- 

en Gruppen gehabt hatte. Klopfer bemerkte, wie verstört 
Patient über diese Neuigkeiten war. »Nach zwei Mona- 

n praktisch vollständiger Gesundheit fiel er in seinen 
spi i-inglichen Zustand zurück und wurde sehr pessimistisch 

Und elend.«
d der Hoffnung, daß er Mr.Wrights Glauben an die Macht 
.|^s Krebiozens wiedererwecken könnte, erzählte Klopfer 
c ni» man hätte einen stark verbesserten Typ von Krebiozen 

tWickelt, und er würde den verbesserten Wirkstoff am 
c sten Tag erhalten. Diese Neuigkeit hob sofort seine Stim- 
n8 an. »Ohne viel Glauben daran und im Grunde ziemlich 

tiQeatCr spielend«, gibt Klopfer zu, »setzte ich die erste Injek- 
üUr ^C1 fr*schen’ doppelt potenten Zubereitung - die freilich 

aus reinem Wasser und sonst nichts bestand.«
Sq- 1 ’ Brights Erholung war aufs neue wieder überraschend. 
Fr n,C TUmore verschwanden, und die Lungen klärten sich auf. 
q stand von seinem Krankenhausbett auf, »ein Bild der 
Ve^^Beit<<’ dem erstaunten Klopfer zufolge. Aber dann 
^iel? entBcBte die American Medical Association ihre offi- 
Uß a° Verlautbarung zu Krebiozen: »Die Tests in den ganzen 
Unt Zei8en» daß Krebiozen ein für die Krebsbehandlung 

'^glichet Wirkstoff ist.«
^Ur-aSi Wai ein BericBt mit tödlichen Folgen. Wright ging 

Uc i ins Krankenhaus und starb in weniger als zwei Tagen.
°pfer ist keinesfalls der einzige Mediziner, der aus erster 
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Hand die profunden Wirkungen erlebt hat, die das Denken 
eines Patienten auf den Verlauf seiner Krankheit haben kann. 
Seit Klopfer seine Geschichte zum erstenmal publizierte, hat 
sich eine neue Disziplin mit dem Namen Psychoneuroimmu­
nologie (PNI) etabliert, welche die Rolle untersucht, die 
unsere Seele für den Verlauf von Krankheiten spielt. Forscher 
auf dem PNI-Gebiet haben die wesentlichen Einflußmecha­
nismen der Seele auf das körpereigene Immunsystem ermittelt 
und arbeiten daran, das Wann, Wo und Wie dieser mysteriö­
sen Verbindungen zu erklären. Wie der Arzt Leonard Wis- 
neski in der Zeitschrift Noetic Sciences Review schreibt: »Wir 
wissen heute, daß es eine direkte Kommunikation zwischen 
unserem Gehirn und den Immunzellen gibt.« Diese Kommu­
nikation ist neurochemisch wie auch anatomisch klar demon­
striert worden. »Es gibt Nervenfasern zwischen unserem 
Gehirn und dem Thymus, der Milz, dem Knochenmark und 
den Lymphknoten (...)«, erläutert Wisneski, »und es könnte 
auch eine direkte Kommunikation zwischen dem Zentralner­
vensystem und den Immunzellen über diesen Mechanismus 
geben.«

Verbindungen zwischen der Imagination und dem Immun­
system herzustellen, ist eine noch schwierigere Aufgabe- 
Jeanne Achterberg, Psychologin am Health Science Centei 
der University of Texas, weist auf die zentrale Rolle hin, die 
Emotionen für ein erstes Verständnis des Einflusses der Ima- 
gination auf die Immunität haben. Weil sowohl Imaginativ' 
nen als auch Emotionen in derselben Hirnregion lokalisiei t 
sind, könnten sie auch eine gemeinsame biochemische Grund' 
läge haben. »Viele autonome Körperfunktionen, die mlt 
Gesundheit und Krankheit zu tun haben«, meint Achterberg» 
»werden emotional ausgelöst.« Dasselbe elementare Übertra- 
gungssystem, das unsereii emotionalen Zustand mit unseren 
autonomen Systemen verbindet, kann auch für die Imagin3' 
tion existieren. »Verbale Botschaften müssen eine Überset' 
zung durch das Imaginationssystem erfahren, bevor sie von1 

unwillkürlichen oder autonomen Nervensystem verstanden 
J'erden können«, erläutert Achterberg. Wenn es auch im 
Rustand der Gesundheit keine Notwendigkeit geben mag, 

lese Botschaften zu erforschen, könnte es doch im Falle von 
fankheit wichtiger sein als wir glauben, Zugang oder Kon­

trolle zu unseren imaginativen Prozessen zu bekommen. 
»Bewußten Zugriff auf diese Bilder zu haben und sie entspre- 
^lend zu formen«, sagt Achterberg, »kann sich als ein Weg 
1Crausstellen, in die psychophysiologischen Systeme hinein- 
Zugehen und die Funktionen und Strukturen, die in Schieflage 
geraten sind, wieder in Harmonie zu bringen.«

Einer der ersten Ärzte, der mit Imagination als einer zusätz- 
nC ,n Therapie experimentierte, war O.Carl Simonton, ein 

adioonkologe in Dallas, Texas (USA). Schon zu Beginn 
Sc,ner Laufbahn hatte sich Simonton für die Persönlichkeit 

Krebsopfern interessiert. Er hatte Patienten kennenge- 
e^nt> die, obwohl sie behaupteten, sich von ihrem Krebs 
0?° en zu wollen, fortfuhren zu rauchen oder zu trinken 
p er permanent Behandlungssitzungen schmissen. Andere 

atienten hatten viel darüber geredet, wie lange sie noch leben 
^°Hten, schienen aber desinteressiert an der Welt und litten 

an Depressionen. Die Patienten, die Simonton allerdings 
arn leisten faszinierten, waren jene, die das Krankenhaus 
l^ach der Behandlung mit nur geringer Hoffnung auf Überle- 

Cn Erlassen hatten und dann nach ihrem ersten Besuch Jahr
Jahr wieder zur Behandlung auftauchten. Zuerst aus Neu- 

j^1C1 Gefragte Simonton sie nach ihrem Wohlergehen und fand 
eraus, daß ihre Einstellung sich von der anderer Krebspa- 

ten in zwei Punkten entscheidend unterschied: Erstens 
^aubten sie, daß sie einige Macht hatten, den Verlauf ihrer 
s .rankheit zu kontrollieren; und zweitens schienen sie einen 

ackeren Lebenswillen zu haben.
chließlich wollten er und seine Frau Stephanie, eine Psy- 

p^herapeutin, herausfinden, ob sie Patienten ohne diese 
sitive Einstellung dazu verhelfen konnten, so etwas zu 
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entwickeln. Nachdem sie eine Anzahl psychologischer 
Methoden ausprobiert hatten - Gruppentherapie, Medita­
tion, Biofeedback und anderes -, entwickelten die Simontons 
einen eigenen Ansatz. Bei ihrem Vorgehen stehen visuelle 
Imagination und Entspannung im Zentrum. In ihrem Buch 
Getting Well Again (Wieder gesund werden, siehe Literatur­
verzeichnis), das sie zusammen mit James L. Creighton 
geschrieben haben, erläutern sie den Prozeß: »Im wesentli­
chen umfasst der visuelle Imaginationsprozess eine Entspan­
nungsphase, während der der Patient sich mental das 
erwünschte Ziel oder Ergebnis ausmalt. Für den Krebspatien­
ten bedeutet dies, daß er versucht, den Krebs zu visualisieren, 
wie die Behandlung ihn zerstört und, als wichtigstes, daß die 
natürlichen Abwehrkräfte seines Körpers ihm helfen, sich zu 
erholen.«

Ihr Erfolg mit dieser Imaginationstherapie war beeindruk- 
kend. Nach einer Phase intensiver Arbeit mit Imaginationen 
ging der Krebs in vielen Fällen in Remission. Natürlich kann 
man unmöglich genau abschätzen, wie weit die Behandlung 
der Simontons dafür verantwortlich war, denn man weiß, daß 
Krebs auch spontan in Remission gehen kann. Tatsächlich 
sind sich viele Mediziner noch unschlüssig, ob sie diese Art 
der Behandlung anwenden sollen, weil es nach wie vor einen 
Mangel an gut kontrollierten wissenschaftlichen Studien gibt. 
Es gibt nur wenige zuverlässige Untersuchungen. Zum Bei­
spiel diskutiert Howard Hall in einem Kapitel des Sammel­
bandes Imagination and Healing (Imagination und Heilung) 
mehrere anerkannte Studien, in welchen er fand, daß Hyp' 
nose oder Imagination bei einigen Menschen die Immunkom­
petenz ankurbelten. Ärzte sehen aber auch einige Nachteile 
dieser Verhaltenstherapie: Sie befürchten, daß einige Patien­
ten die herkömmliche Krebstherapie verlassen und nur noch 
zu dieser psychologischen Behandlung gehen könnten. Wenn 
man sich nach all dem mit Imaginationen heilen könnte, 
warum sollte man dann noch zur Chemotherapie gehen?

ußerdem machen sich einige Mediziner Sorgen, daß die 
ethaltenstherapie manche Patienten dazu veranlassen 
önnte, sich schuldig zu fühlen, wenn sie sich nicht erholen: 
enn »ihr« Krebs nämlich, nachdem sie diese Methode ange- 

^endet haben, nicht in Remission geht, könnten sie meinen, 
as sei ihre Schuld. Die Imaginationstherapeuten sind aber 

dann hilfreich, wenn sie mit Patienten arbeiten, die gut in 
. er Produktion innerer Bilder sind. Weil diese Fähigkeit 
,C(J°ch von Mensch zu Mensch stark variiert, werden einige 
Z^ejfellos Nutzen dai aus ziehen und andere nicht.

Rin besonders beeindruckendes Beispiel für die Fähigkeit 
Cs Geistes, den Körper zu beeinflussen, findet man in dem 

atlv kleinen Teil der Bevölkerung, die in einen tiefen hyp­
notischen Zustand eintreten kann. Unter Hypnose werden 

epschen sorgfältig in einen entspannten Zustand geleitet 
an^cw’esen’ Vorstellungen oder Ereignisse so zu fühlen, 

vy, lrnaginieren und zu erleben, daß sich ihr Verhalten im 
$ achzustand später ändert. So wurden Warzen zum 

rümpfen gebracht, das Rauchen aufgegeben, Allergien 
Mildert und erhöhter Blutdruck gesenkt, alles durch hyp- 
tlsche Suggestion. Der aktuell bei einer erfolgreichen Hyp- 

? Se wirksame Mechanismus ist dem anderer Imaginations- 
>,^tari^e ähnlich, hat aber noch eine weitere Komponente.

Cnri s’e sich stark davon absorbieren lassen, eine 
cl ^Sl°logische Änderung zu imaginieren«, erläutert der Psy- 
k 10ge Theodore X. Barber, »können sehr gut hypnotisier- 

are Personen jene Gefühle wieder hervorrufen, die auch 
t Sam S*nd’wenn aktuelle physiologische Änderungen auf- 

1 en- Und diese auflebenden Gefühle können unsere Zellen UOs. • 
r 1 stlrnuHeren> die physiologische Änderung herbeizufüh- 
£ Mit anderen Worten gesagt, tragen tiefe hypnotische 

$tande ein Heilungspotential in sich.
sch°W°hl ke* der Hypnose als auch bei den nicht-hypnoti- 
üat611 t^eraPeut^sclien Imaginationstechniken werden Imagi- 

l°n und Entspannung miteinander kombiniert. In den frü­
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hen siebziger Jahren hat sich der Kardiologe Herbert Benson 
an der Havard Medical School auf die Arbeit des TM-Psycho- 
logen Keith Wallace gestützt, als er zunächst die Fähigkeit von 
Meditierenden in der TM (Transzendentalen Meditation) 
untersuchte, ihren Blutdruck und Pulsschlag abzusenken. Er 
wollte herausfinden, ob auch Menschen, die an Bluthoch­
druck leiden, diese Fertigkeit erlernen können. Dabei fand er 
eine interessante physiologische Änderung, die durch die 
Meditation herbeigeführt wurde, eine »Entspannungsreak­
tion«, wie er sie nannte, bei welcher der Geist von Ablenkun­
gen gereinigt und der Streß vermindert wird. Indem die 
Patienten einen so simplen Laut wie »Om«, die Eingangssilbe 
vieler Mantras, immer und immer wieder repetierten, konnten 
sie auch den von einer Krankheit herrührenden seelischen 
Streß reduzieren. Die Forschung hat gezeigt, daß regelmäßig 
meditierende Leute jünger aussehen und gewöhnlich gesün- 
der sind als Kontrollpersonen (ohne Meditation). Patienten 
mit Bluthochdruck sind fähig gewesen, ihren Blutdruck un^ 
Serum-Cholesterinspiegel durch längere Meditation herabzti" 
setzen. Verbesserungen sind auch bei Patienten mit chroni­
scher Bronchitis und anderen respiratorischen Symptomen 
verzeichnet worden. Wie wir in Kapitel 8 erläutern werden, 
erhöht regelmäßige Meditation sowohl die Kohärenz del 
Hirnwellen als auch den Blutfluß im Gehirn. Und diese Liste 
positiver physiologischer Resultate ließe sich weiterführen.

Unglücklicherweise jedoch haben nicht alle Menschen <FC 
Disziplin, auf regelmäßiger Basis zu meditieren, und könne11 
deshalb die Verbesserungen für die Gesundheit nicht nutzem 
die die tiefen meditativen Zustände oft mit sich bringen. We1' 
terhin kann nur ein kleiner Prozentsatz der Bevölkerung 
einen tiefen hypnotischen Zustand erreichen oder so lebhaft 
und mit ausreichender Klarheit in einen Tagtraum hineinge' 
hen, um die Tägesrealität in der Innenwelt zu spiegeln. Aber 
jeder Mensch schläft und erlebt die brillante Bilderwelt 
Träume, ob er es will oder nicht. Was würde geschehen, wen11 

111 an sich diese autonome Szenerie der Traumwelt für die 
Teilung nutzbar machen könnte?

Die Traum-Connection
^ervey de Saint-Denys, ein französischer Gelehrter, der 1876 
c as überhaupt erste Buch über luzide Träume veröffentlichte, 
War fasziniert, wie Träume von der physischen Kondition 
C1ner Person beeinflusst werden. Als engagierter Chronist 
Sciner Träume fand er Beispiele für solche »Inkorporationen« 
111 einer Reihe seiner eigenen Träume. In einem davon »ver- 
SUchte ich erfolglos immer wieder, eine Kerze zu entzünden«, 
Schreibt er. »Einige meiner Streichhölzer wollten nicht bren- 
nen> bei anderen wollte die Kerze nicht brennen oder ging 
^leder aus. Ich war darüber so verärgert, daß ich das Ding aus 
^Crn Fenster werfen wollte, aber ich hatte nicht einmal die 

raft, den Arm zu heben. Dann wachte ich auf und merkte, 
aiS ich unbequem auf meiner linken Seite gelegen hatte.« 
bWohl Hervey de Saint-Denys sich der Beziehung zwischen 

C1 Kerze und der seltsamen Schlafposition nicht sicher gewe- 
Sefl WaL bewunderte er doch »die Weisheit der Natur, welche 
^^h durch einen Traum davor warnte, daß ich in einer unbe- 
T-lemen Position war, so daß ich, als ich einen quälenden

Iaurn zu verjagen suchte, auch meine Position änderte.« 
$ Noch vor der Veröffentlichung des Buches von Hervey de 
f air*t'-Denys  hatte ein anderer früher Traumforscher, der 
^nzösische Wissenschaftler Alfred Maury, sich im Schlaf 
^nei^en’ kitzeln, Lichtreizen und Düften aussetzen lassen, um 
£jCrauszufinden, ob diese Empfindungen seinen Traum beein- 
pjUssen würden. Das taten sie - aber in begrenztem Umfang, 
k eutzutage haben Forscher auch schon begonnen, die Wir-

Ung der Körpersphäre auf den Inhalt von Träumen zu doku- 
entieren, wobei sie herausfanden, daß Träume im allgemei­

ne n arn ernpfanglichsten für taktile Empfindungen sind. Was-
1 über das Gesicht einer schlafenden Person zu spritzen, 
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wird zum Beispiel oft dazu führen, daß man einen symboli­
schen Ausdruck von Feuchtigkeit im Traum dieser Person 
findet. Innere Stimuli - beispielsweise ein Kopfschmerz, ein 
Muskelschmerz oder Sypmtome einer Krankheit - werden 
auch oft ihren Weg in die Träume finden, besonders bei 
Kindern.

Robert Van de Castle, einer der Pioniere der heutigen 
Traumforschung, hat einige faszinierende Traum-Inkorpora­
tionen in den Träumen von Frauen entdeckt. Wenn eine Frau 
ihren Eisprung hat, fand Van de Castle heraus, träumt sie 
freundlicher von Männern als von Frauen. Aber wenn die 
Menstruation beginnt, werden ihre Träume größeres Wohl­
wollen Frauen als Männern gegenüber zeigen. Ähnlich kön­
nen die Träume einer schwangeren Frau ihre späteren Wehen 
ankündigen. Obwohl einige Bezüge zum Baby bei der Frau 
oft schon im zweiten Drittel der Schwangerschaft gefunden 
werden können, sind sie erst im letzten Drittel zahlreich- 
Dann sind Träume von Wehen alltäglich. Forscher der Medi­
cal School an der University of Cincinnati (USA) haben her­
ausgefunden, daß normalerweise eine Frau, die peinigende 
und bedrohliche Traumbilder vom Baby und von ihrer bevor­
stehenden Niederkunft hat, eine leichtere und kürzere Geburt 
hat als eine Frau, deren Träume freudigere und weniger angst" 
besetzte Bilder zeigen. Durch die bedrohlichen Träume kann 
das bevorstehende schmerzvolle Ereignis anscheinend akzep" 
tiert werden, während die angenehmeren Träume jene Reali" 
tät leugnen, vielleicht gerade weil die Frau, die es träumt, den 
Schmerz leugnet, der die Geburt sicher begleitet.

Wie auch bei der Imagination im Wachzustand, »was 
immer geträumt wird, ist real im Sinne einer physiologischen 
Reaktion«, schreibt der Psychologe Robert. E. Haskell i* 1 
einem hervorragenden Sammelreferat über die Forschung 
zum 1 hema Traum und Krankheit, das im Journal of Medici 
Humanities and Bioethi.es (Zeitschrift für medizinische Ps/' 
chologie und biologische Ethik) veröffentlicht wurde. Wen11 

man träumt, daß man läuft, wird sich wahrscheinlich die 
Ätemfrequenz erhöhen. Wenn man träumt, daß etwas stressig 

wird man wahrscheinlich mehr Magensäure resorbieren, 
ast jeder ist schon einmal aus einem Alptraum erwacht und 
at schnell geatmet, und sein Herz hat fieberhaft gehämmert, 
^sächlich zeigt der REM-Schlaf größere Schwankungen bei 
^logischen Änderungen als der Wachzustand. Unglückli- 
lerweise glauben viele Traumforscher, auch wenn sie die 
alogischen Variationen des REM-Schlafes kennen, daß 
raurne nichts anderes seien als eine Art neuronaler Ballast - 

eine Denkweise, die Haskell bedauerlich findet. »Genau das 
1S.J däs Problem der Trennung von Körper und Geist, das ganz 
‘^gemein zu unseren vielen Problemen im Bereich der

Wundheit geführt hat«, schreibt er. »Träume sind oft kom- 
, konstruktive, kognitive Ereignisse, nicht bloß neurona- 
es tauschen.«

Trotz der Uneinigkeit, die über diesen Punkt in der Traum- 
Crneinde herrscht, haben viele Forscher zahlreiche Fälle 

. ^ümentiert, in denen eine schwere körperliche Krankheit
Träumen reflektiert wurde. In einer Untersuchung fand 

daß in fast der Hälfte der Träume von Patienten vor 
Perationen Erlebnisse des Schneidens oder Tötens vorkom- 

y Bilder von Schmerzen und Wunden, oder von einem 
erlust an Macht und Mobilität. Nach Operationen tauchten 

p che Inhalte nur noch in 10 bis 15 Prozent der Träume von 
Renten auf. Über ähnliche Inkorporationen von emotional 
chtigen Inhalten gibt es auch anekdotische Berichte. Es gab 

Clspiele, in welchen Menschen mit gelähmten Beinen 
achten, nachdem sie geträumt hatten, daß sie sich vor 

^^cht gelähmt fühlten. H. A. Savitz, eine Ärztin, die auch 
Träumen ihrer Patienten Aufmerksamkeit schenkt, 

j^richtet über einen Mann, der über ein nervöses Gefühl im 
^agen klagte und von einem Traum sprach, in welchem er 

I Ori einem Hafenkai zwischen die Pfähle ins Wasser fiel. Eine 
lag dort vertäut. Die Jacht quetschte ihn zwischen die 
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Pfahlkonstruktion.« Weil Dr. Savitz dieses Bild des Zer­
quetschtwerdens als mögliches Symbol für eine Art inneren 
Stresses oder Unwohlseins deutete, ließ sie ein Elektrokardio­
gramm (EKG) machen und fand heraus, daß der Mann an 
einer Blockade eines Herzmuskels litt.

Nachdem er die Träume von einer Gruppe seiner Patienten 
im Krankenhaus untersucht hatte, stellte Robert C. Smith, 
Psychiater an der Michigan State University, eine Korrelation 
zwischen Träumen von Tod oder Trennung und der zukünfti­
gen Gesundheit der Träumer fest. Die Patienten waren gebe­
ten worden, den Inhalt ihrer Träume zu berichten, der dann 
von verschiedenen Forscherteams ausgewertet wurde. Patien­
ten, deren Träume Bilder von Tod oder Trennung zeigten, 
litten später an einer signifikant schlimmeren organischen 
Krankheit als jene, deren Träume frei von solchen Bilden1 
waren. Und Patienten, die überhaupt keine Träume berichte1 
hatten, hatten die signifikant höchste Todesrate gegenübel 
beiden anderen Gruppen, obwohl Smith dies nur für seinc 
erste Untersuchtung feststellte.

Für manche Leute mag es verlockend sein, den Träumen 
quasi übersinnliche Eigenschaften zuzuschreiben, als würdc 
durch sie ein geheimes Universum außerhalb der Zeit angc" 
zapft und jenen, die talentiert genug für entsprechende De11" 
tungen sind, wichtige, ihrem Wachleben unbekannte Info1/ 
mationen enthüllt. Aber es gibt eine andere Erklärung 
solche gelegentlich prognostischen Fähigkeiten von Träurn^*  
»Psychologisch«, erklärt Haskell, »können sie (die prognost1" 
sehen Träume) mit Begriffen von subliminaler Perzepti0’1 
oder kognitiven Prozessen im Träumer erklärt werden, 
Reize wahrnehmen, welche zu subtil sind, um bewußt vera’' 
beitet zu werden.« Ob nun in mystischer Weise vorausscha1’" 
end oder einfach auf tiefere unbewußte Informationen einge" 
stellt, die bloße Anzahl prognostischer Träume verdie11^ 
unsere Aufmerksamkeit. Wir wollen dafür die folgenden z^1’’ 
Beispiele anführen:

Patient, der an Leberkrebs starb, träumte sechs Jahre vor 
Semem Tod beziehungsweise fünf Jahre vor der Krebsdia- 
£nose, daß er an der Krankheit litt und nur noch sechs bis acht 
Jahre zu leben hätte.

Charlotte Bell aus New Hampshire bemerkte eine Verän- 
erung im Inhalt ihrer Träume. Sie schienen ihr sagen zu 

Rollen, daß sie krank sei. Selbst nachdem sie mehrere Ärzte 
°nsultiert hatte, die ihr eine gute Gesundheit bescheinigten, 

Set*ten  sich die Träume fort, die sie vor einer Krankheit 
^arnten. So entschloß sie sich, noch einmal eine Untersu- 
p u.ng zu fordern. Dieses Mal entdeckte der Arzt Krebs, 

hirurgen operierten Mrs. Bell und verordneten ihr eine 
^schließende Chemotherapie, um sicherzugehen, daß der 

rebs vollkommen eliminiert sei. Sie lehnte diese jedoch ab. 
le meinte, ihre Träume würden ihr sagen, daß der Krebs weg 

$C1, Es sei so, ohne Chemotherapie, in Ordnung. Wie sich 
ann herausstellte, lagen ihre Träume anscheinend richtig.

er Krebs zehrt an einem«, schreibt sie. »Mich hat er sehr 
Ccmträchtigt. In den letzten zwei Jahren fühlte ich mich alt, 

J?üde und wie ausgelaugt. Ich war oft mürrisch. Inzwischen 
me ich mich wohl. Wenn mich die Leute jetzt sehen, reagie- 

ren sie übereinstimmend. Mit scheinbarer Überraschung 
S^e: >^u s*ehst Sut aus- Und ich dachte.. .<, wobei sich 

lc Stimme voller Verlegenheit senkt. Dann muß ich lächeln 
umarme sie.«

der klinischen Arbeit mit heilenden Imaginationen hat man 
^rausgefunden, daß vier Komponenten entscheidend für die 

Irksamkeit der inneren Bilder sind:

üas Bild sollte lebhaft sein und eine Resonanz im Innern 
^Cr Person hervorrufen. 2. Es ist wichtiger, in den Vorgang

Cl Imagination einbezogen zu sein, als ein bestimmtes Bild 
p11 haben. 3. Das Bild sollte spontan kommen und von der 

Crson selbst gemocht werden, so daß sie sich damit wohl­
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fühlt. 4. Der Imaginierende beziehungsweise Träumer sollt6 
das Gefühl haben, daß er die Kontrolle über den Prozeß 
behält. Dies ist besonders wichtig für das luzide Träumen.

Obwohl Träume, die Informationen über die Gesundheit des 
Träumers enthüllen, in der Traumliteratur ziemlich geläufig 
sind, sind Berichte von Träumen, in welchen der Mensch eine 
Heilung erreicht hat, seltener. Hier ist ein Beispiel dafür: Vor 
über zehn Jahren begann Gillian Tinder, damals 22 Jahre alt, 
ohne ersichtlichen Grund in Ohnmacht zu fallen. Eine EEG- 
Untersuchung (Elektroenzephalographie) zeigte eine Epilcp" 
sie an. Sie begann mit der Einnahme von Medikamenten, was 
auch sofort ihre Ohnmachtsanfälle stoppte. Die Medikation 
ließ sie sich jedoch, wie sie äußerte, »recht sonderlich un^ 
nicht ganz auf dem Laufenden« fühlen. Weil sie die Medika­
mente nicht absetzen konnte, ohne das Risiko weiterer plötZ' 
licher Anfälle einzugehen, begann sie, sich ausführlich üb61 
ihre Krankheit zu informieren. Dadurch wurde, wie sie 
glaubt, ein Traum inspiriert, in welchem sie an ein EEG 
gehängt war. Im Traum wurde sie angeleitet, Lichter durch 
Gedankenkraft an- und auszuschalten, um so einen von cE’1 
Aura ausgehenden Druck in ihrem Kopf zu regulieren- 
Außerdem wurde ihr gesagt, wie sie schnell von alptraumahn' 
liehen Gedanken auf glücklichere umschalten könnte. »ßcH11 
Aufwachen«, schildert sie, »glaubte ich erst, daß es (^cl 
Traum) real passiert sei. Erst als ich die Einzelheiten übe«'' 
prüfte, den Namen des Arztes, wo das Krankenhaus war unc 
so weiter, bemerkte ich, daß ich geträumt hatte.« Nachdem s’e 
diesen Traum 15 oder 20 weitere Male gehabt hatte, fühlte 
sich bemüßigt, die mentalen Übungen im Wachsein auszu" 
probieren. Nach ein bis zwei Wochen Übung entschloß 
sich, die Medikamenteneinnahme zu beenden. »Noch runc 
ein Jahr lang spürte ich die Aura recht genau«, sagt sie, »und ?s 
bedeutete einen bewußten Aufwand, sie auszuschalten.« ^e] 
sie die mentalen Übungen aus dem Traum am Tage anv/cn" 

dete, war sie aber in der Lage, die Aura abzuwehren. Allmäh­
lich konnte sie auch davon abgehen, es bewußt zu tun, und sie 
^at in fast zehn Jahren keinen Anfall mehr erlebt.

Eigentlich könnte Gillian Tinder etwas über mentale Tech­
niken zur Kontrolle von epileptischen Anfällen gelernt haben, 
als sie sich ausführlich über Epilepsie informierte, aber es war 
doch das Üben in ihren Träumen, das sie schließlich dazu 
rachte, die Techniken auch im Wachzustand auszuprobie- 

Der entscheidende Punkt hierbei ist, daß sie in ihren 
räumen üben konnte, weil sie nach dem Initialtraum immer, 

Wenn sie sich in einem (Traum-) Stuhl mit an ihren Kopf 
^klebten Elektroden wiederfand, bemerkte, daß sie träumte, 
Und dann bewußt versuchte, das Experiment fortzusetzen, 
Wle sie schreibt, »als wenn es die Tagesrealität wäre«.

Luzidität und Heilen
P* e Luzidität bringt unterschiedliche Grade von Bewußtsein 
lrri Traum mit sich. Es ist also auch möglich, daß man sich, 
^enn man luzid ist, bewußt dafür entscheiden kann, eine 

unde heilen zu lassen oder das Immunsystem anzukurbeln 
Urid zunehmend verstopfte Arterien auszuputzen. 1987 plan- 
tCn Gackenbach und LaBerge ein Projekt für das Omni, in 
Reichem die Leser aufgefordert wurden, an einem zweiwö- 
^gen Experiment über luzides Träumen teilzunehmen. 
^nter anderem wurden die Leser gebeten, eine detaillierte 
^Schreibung irgendeines »heilenden« luziden Traums wie- 
^Zugeben. Bei der Auswertung ihrer Unterlagen entdeckten 

•Je Forscher mehrere Fälle einer offensichtlichen Heilung im 
raum.

einem berichtet Krisanne Gray, Hausfrau und Mutter 
?Us Spokane, Washington, daß sie das luzide Träumen mehr- 
^ch genutzt hat, um das Rauchen aufzugeben, mit dem 
Nagelbeißen aufzuhören, ihr Übergewicht zu reduzieren und 

s’ch von einem Ausschlag und von ihren Menstruationsbe­
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schwerden zu befreien. Obwohl sie wegen des Ausschlags 
noch nie zu einem Arzt gegangen war, wurde sie davon oft 
gequält und bekam ihn schließlich dadurch in den Griff, daß 
sie sich während des Einschlafens suggeriert, er würde sich 
beruhigen. Wenn sie dann luzid wird, schafft sie sich die 
Umgebung einer kühlen Wiese, auf der sie sich weiterhin 
selbst bittet, ruhig zu bleiben. Mehrmals verschwand ihr Aus­
schlag nach diesem Traumerlcbnis.

Krisanne Gray behandelt ihre Menstruationsbeschwerden 
in ähnlicher Weise. Als spezielles Beispiel führt sie an, wie ihre 
Periode an einem Tag begann, an dem sie bei einem Tennistur­
nier mitspielen sollte, und sie von schweren Krämpfen geplagt 
wurde. Weil sie fürchtete, nicht teilnehmen zu können, nahm 
sie sich eine Viertelstunde Zeit für ein Nickerchen. Sie 
träumte, daß sie auf dem Stuhl des Schiedsrichters saß und auf 
den Beginn des Turniers wartete. Dabei quälten sie Krämpfe*  
An diesem Punkt wurde sie luzid und fand den Ort dcS 
Schmerzes in ihrem Körper. Sie verordnete sich, diese Mu$' 
kein zu entspannen. Als sie aus ihrem Traum erwacht wat» 
waren die Krämpfe verschwunden, und sie konnte am Turnier 
teilnehmen.

Carl Paoli aus Mount Prospect, Illinois, steuert einen luz’" 
den Traum bei, in welchem er versuchte, sich selbst zu heilem

Vor etwa einem Jahr verstauchte ich mir den Knöch^*  
(...) Er war stark geschwollen, und ich konnte dam11 
kaum noch laufen. In einem Traum, an den ich mfe^1 
erinnere, lief ich, aus welchem Grund, weiß ich nfefe 
mehr, und bemerkte plötzlich, daß ich wohl nicht m>1 
dem Knöchel laufen könnte, also träumen müsse. A11 
diesem Punkt begann ich aus meinem Traum heraus^1’'' 
gehen, weil sich der Schmerz von meinem Knöche 
einblendete, aber als ich mit meinen (Traum-)Häntfe’1 
an den Knöchel faßte, fiel ich im Traum hin. Als fe1 
meinen Knöchel hielt, fühlte ich eine Vibration, ähnlfe'1 

wie Elektrizität. Voller Erstaunen wollte ich in meinem 
Traum Lichtblitze umherschleudern. Das ist alles, was 
ich vom Traum noch erinnern kann, aber ich erwachte 
nahezu ohne Schmerzen im geschwollenen Knöchel 
und konnte mit beachtlicher Leichtigkeit auf ihm lau­
fen.

t-
^me junge, verheiratete Frau aus Texas, die in ihren Träumen 

luzide ist, berichtet einen Traum, in dem, wie sie glaubt, 
J-Jne Muskelzerrung in ihrer Brust geheilt wurde. Sie hatte den 

raum eine Woche, nachdem sie sich den Muskel gezerrt hatte 
" eme Verletzung, die sie fast bei jeder Bewegung plagte.

^arry

Eines Nachts vor dem Schlafengehen las ich ein Buch 
über einen indianischen Medizinmann, der ein Hei­
lungsritual durchgeführt hat. Ich machte das Licht aus 
und begann, eine Phantasie zu entwickeln, in der ich 
nach Nevada ging, um den Medizinmann zu treffen. 
Dies brachte mich in einen Traum, in dem ich mich 
selbst in einer kleinen Wüstenstadt die Straße zum Haus 
des Medizinmannes hinuntergehen sah. Ich erinnere 
mich an nicht viel, außer daran, daß der Medizinmann 
immer und immer wieder wiederholte: »Glaube an 
mich, und du wirst geheilt werden.« Ich erinnere mich, 
daß ich dachte, daß ich ja träume und daß es wohl albern 
sei zu glauben, der Medizinmann könne im Traum zu 
mir kommen, aber ich entschied mich, doch mitzuge­
hen, und entspannte mich, als er den Satz weiter wieder­
holte. Ich erwachte etwa eineinhalb Stunden, nachdem 
ich die Lichter ausgeknipst hatte, und setzte mich im 
Bett auf. Ich bewegte meine Arme und den Körper hin 
und her. Der Schmerz war weg.

Hoots aus Waianae, Hawai, erzählt von einer anderen 
lt der luziden Traumheilung. 1977 war Hoots während 
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einer Militärübung in der Nähe des nördlichen Polarkreises 
verletzt worden. Während eines Überlebenstrainings zog er 
sich in seinem rechten Knie einen Bänderriß zu, und wegen 
des schweren Schneesturms, der die Gruppe 48 Stunden lang 
einschloß, konnten seine Kameraden ihn nicht gleich ins 
Krankenhaus bringen. Der Mediziner im Team gab Hoots 
allerdings ein schmerzlösendes Mittel, das ihn so schläfrig 
machte, daß er bald einschlief.

Während ich schlief, wurde mein Bewußtsein sehr mun' 
ter. (...) Ich beobachtete mich selbst ruhig und gelassen, 
frei in der Luft schwebend. Um mich herum war völlig^ 
Dunkelheit, nur mein Körper war beleuchtet. 
begann, eine sogenannte kurze Serie aus dem Tai-Chi 
Chuan durchzuführen (einem chinesischen KÖrpe1" 
Übungssystem, das ich vor vier Jahren als Gesundheit5' 
training gelernt hatte). Ich erlebte jede Bewegung vom 
Kopf bis in die Zehen hinein und atmete rhythmisch 
den Bewegungen über eine Phase, die Stunden zu dau­
ern schien. Ich fühlte während dieses Traumes, daß eS 
ganz entscheidend war, mich zu entspannen und 
Serie zu vervollkommnen, um den vollen Gebrauch 
meines rechten Fußes wiederzuerlangen, wenn die Ve1' 
letzung ausheilte. Dieses Gefühl war mehr von einem 
völligen Vertrauen als von Hoffnung geprägt und schic’1 
von einer Quelle jenseits meiner normalen Gedanke11 
und Gefühle zu kommen.

Nachdem Hoots die Tai-Chi-Übung beendet hatte, verließ c ’ 
den luziden Zustand und hat keine Erinnerung mehr, ob el 
weiter geträumt hat. Inzwischen wurde er von einem Af/t 
behandelt, aber es war zu spät für einen korrigierenden Eh1 
griff (das Gewebe war mehrere Tage lang geschwollen geWc 
sen). Sein Bein wurde sechs Wochen lang in Gips gelcg1' 
Danach, meinte der Arzt, könne man erneut über eine kor’1 

gierende Operation nachdenken. Als aber der Gips abgenom­
men war, ließ Hoots sein Traum nicht mehr los; er fühlte, daß 
C1 aus einem wichtigen Grund von der Übung geträumt hatte, 

lehnte eine Operation ab und entschloß sich stattdessen, 
mit Übungen in physikalischer Therapie zu beginnen. »Ich 
latte die Ziele eines achtwöchigen Programms in physikali- 
Scher Therapie schon nach vier Wochen erreicht. Mein Fort- 
Schritt hat mich sehr angestachelt, und (...) ich bin zufrieden, 
auch wenn ich keinen materiellen Beweis dafür habe, daß 
Jnem Traum mich auf die wirkliche Gesundung vorbereitet 
hat.«

. Schließlich erläutert Patricia (Familienname fortgelassen), 
^me Lektorin und Schriftstellerin aus Rhode Island, wie ihre 
Uziden Träume ihr mit dem Schmerz umzugehen halfen, der

Verwachsungen des Darms verursacht wurde. Über eine 
cihe von Jahren hatte sich Patricia zahlreichen Operationen 

^merzogen, um die Verwachsungen beseitigen zu lassen. In 
lcser Zeit erlebte sie oft luzide Träume, in denen sie die 

großen Schmerzen fühlte, die von den Verwachsungen ber­
ührten, und brachte die Schmerzen dazu aufzuhören, 
owohl der Schmerz nie durch Aspirin oder andere Schmerz- 

^ittel gedämpft wurde, berichtet Patricia, wenn sie einen 
chen Traum gehabt hatte, »erwachte ich; und der Schmerz 

War fort.«
Keiner dieser Fälle kann als übernatürlich bezeichnet wer- 

aber sie zeigen, daß man im gesteigerten Zustand, der 
istigen Imagination, in Träumen also, intuitives Wissen ent- 
ekeln und damit vielleicht die Gesundheit des Körpers 

^eemflussen kann. Diese Beispiele haben einige Gemeinsam- 
I Clten, die auf ein Muster im Traum wahrgenommener Hei- 
U11g Hinweisen:

^lstens begleitet die ganze (persönliche) Geschichte des luzi- 
en Träumens die Traumkontrolle sowohl bei luziden als 
ch bei nicht-luziden Träumen.
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Zweitens besteht vor dem Einschlafen die feste Absicht, 
physisches Unwohlsein zu verringern.

Drittens unternehmen Träumer oder Traumgestalten ent­
weder vor oder während des luziden Zustandes aktiv etwas, 
um den Traumkörper vom Unwohlsein zu befreien.

Viertens sind, mit einer Ausnahme, die geträumten Hand­
lungen ruhig, das heißt, es gibt einen Versuch, sich zu ent­
spannen, anstatt den verletzten Körperteil anzugreifen.

Menschen, die meinen, ihre Gesundheit erfolgreich beeinflußt 
zu haben, erfahren die positiven Ergebnisse der geträumten 
Handlung oft sowohl im Traum als auch nach dem Aufwa­
chen. Dies wird deutlich von E. W. Kellogg, einem habituel­
len luziden Träumer, demonstriert. Er schreib’-, daß er im 
April 1984 beim Essen eines japanischen Schisch-Kebab so 
»vollkommen aus dem Häuschen« war, daß er sich die Man­
deln mit einem Eßstäbchen durchbohrte! Innerhalb wenige1’ 
Tage waren seine Mandeln »recht schlimm infiziert, ganz rot, 
auf etwa das Dreifache ihrer normalen Größe angeschwollen 
(...) und an der Außenseite mit Linien gelben Eiters verziert.« 
Weil er keinen Arzt aufgesucht hatte, legte er sich in diesem 
Zustand ins Bett mit der Absicht, seine Mandeln zu heilen. k1 
hatte dann einen luziden Traum, in welchem er Affirmationen 
(positive Gedanken) benutzte, um seine Kehle zu heilen. Kcl' 
logg berichtet, daß der Schmerz beim Erwachen fast vollstän­
dig verschwunden war, und am nächsten Morgen »sahen 
meine Mandeln normal aus und fühlten sich fast auch so an, 
nur leicht rot und etwas geschwollen. Von der Infektion 
waren mindestens 95 Prozent verschwunden. Aus der drasti" 
sehen Schmerzreduktion zu schließen, die ich direkt nach dem 
Heilungserlebnis spürte, muß viel von dieser Heilung wäm 
rend des luziden Traumes abgelaufen sein.« (...)

Ein Großteil der Forschungsarbeiten über Heilungen 111 
unseren Träumen ist im Rahmen der psychotherapeutisch 1̂ 
Anwendungen und der kreativen Leistungssteigerung 

erbracht worden, die in Kapitel 5 (»Phantome der Nacht«) 
Und Kapitel 4 (»Trainer in der Nacht«) beschrieben wurden, 
dieses auf der geistigen Imagination beruhende Modell der 
Teilung im Traum paßt eigentlich gut zum luziden Traum- 

raining des Psychologen Paul Tholey für Sportler, in wel- 
chem diese zuerst imaginieren, was sie erreichen wollen, und 

lese Ziele dann in ihren luziden Träumen einüben. Beim 
^rwachen vergleichen sie die beabsichtigten physischen 
^.emühungen zur Erreichung ihrer Ziele mit ihren geträumten 

bungen und notieren die Verbesserungen. Lediglich eine 
p 1Ssenschaftliche Pilotstudie hat bis jetzt etwas Licht auf das 

Otential geworfen, das die Luzidität hat, um immunologi­
sche Prozesse zu beeinflussen. Dr. Andrew Brylowski, Medi- 
Zlrialassistent an der Medical School der University of South- 
We«ern Texas in den USA, führte ein Experiment durch, um 
?'u sehen, ob luzide Träume das Niveau der natürlichen Killer­
fen (NK-Zellen) im Blut verändern können. NK-Zellen 
Slnd spezielle Immunzellen, die die Fähigkeit haben, eindrin- 
&cnde Tumorzellen oder Viren zu erkennen, ausfindig zu 
fachen und zu zerstören. Man weiß, daß die Zahl der NK- 

während des Schlafes sinkt. Brylowski und seine Mit- 
, eiter wollten untersuchen, ob ein luzider Träumer die Zahl 
f NK-Zellen auch erhöhen könnte. Als die Mediziner die 

acht hindurch stündlich ihrer Versuchsperson Blut abnah- 
en> stellten sie fest, daß die NK-Aktivität, wie erwartet, zu 

k_e£lrin des Schlafes absank, jedoch in Perioden der Luzidität 
r- Zum Niveau des Wachseins wieder anstieg. Weil das Expe- 
rnüCrit a^er nUF e*ne NacN und nur mit einem Patienten lief, 
Se Ssen weitere Forschungen unternommen werden, um die­
lst •lnteressanten Befund zu erhärten. Diese vorläufige Arbeit 
$c^ed°ch einer der ersten ernsthaften Versuche, die biologi- 

Cn Konsequenzen des luziden Träumens zu erkunden.
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Vom gesunderen Geist und Körper

Wenn wir die bisherigen Forschungsergebnisse betrachten, 
können wir sagen:
• Luzide Träumer sind die besten Kandidaten für Traumhei­
lungen.
• Luzide Träumer besitzen Persönlichkeitsmerkmale, die sie 
weniger anfällig für streß-induzierte Krankheiten machen als 
nicht-luzide Träumer.
• Wenn ein luzider Träumer sich doch einmal einer Krankheit 
beugen muß, ist er psychologisch besser ausgerüstet, sich der 
Krankheit richtig anzupassen.

Wenn die Imagination die Macht hat, unser Immunsystem 
anzukurbeln, und wenn wir lernen können, die lebhaften 
Bilder, die wir in unseren Träumen finden, mit diesem Ziel z11 
beeinflussen, dann ist damit der erste Schritt zur Traumhei" 
lung unternommen. Und weil luzide Träumer in den Träu­
men ihr Bewußtsein entwickeln, sind sie anscheinend die 
besten Kandidaten für eine besonders effektive Abwehr von 
Erkrankungen.

Luzide Träumer haben auch Persönlichkeitszüge, die sic 
zur Gesundheit förmlich prädisponieren. Zum Beispiel prü' 
fen sie ihre Gefühle und Gedanken eingehender als Leute, 
nicht luzid träumen. In Untersuchungen über die Wirkungen? 
die seelischer Streß in Krisenzeiten (Tod in der Familie, Vei" 
lust der Arbeit, Eheprobleme) auf unsere Gesundheit hat? 
haben Wissenschaftler herausgefunden, daß Menschen mlf 
geringem Selbstbewußtsein nach derartig starkem Seelen" 
Streß öfter krank werden. In diesem Sinne führten Gacken" 
bach und ihre Studenten an der University of Northern 
(USA) eine Untersuchung zu der Vermutung durch, daß 
luzide Träumer ihren Streß gerade in ihren Träumen verarbei' 
ten können. In einer i6wöchigen Studie wurde gezeigt, daf 
luzide Träumer in Nächten, die streßvollen Tagen folgte11’ 

öfter als sonst luzide träumten. Nach diesen luziden Nächten 
uhlten sich die Personen tagsüber durchweg weniger durch 
tteß belastet.

Fähigkeit der luziden Träumer zum Tagträumen und 
?u einem aktiven und reichen Traumleben kann sie auch vor 
Kuen Krankheiten bewahren, von denen man annimmt, daß 

eine starke psychosomatische Komponente haben, etwa 
^ölffingerdarmgeschwüre, rheumatrische Arthritis, Bron- 

lalasthma und Kolitis ulcerosa (geschwürige Entzündung 
^es Dickdarms). Forscher haben herausgefunden, daß eines 
^er nichtigsten psychologischen Merkmale von Menschen, 

an solchen Krankheiten leiden, eine psychologische Dyna- 
j ist, die man als Alexithymie (Unfähigkeit, mit seelischen 

alten umzugehen) bezeichnet. Alexithymiker haben typi- 
c Schwierigkeiten, ihre Emotionen auszudrücken; sie sind 

ark auf die Einzelheiten des Alltags fixiert, haben eine recht 
ringe Fähigkeit zum Tagträumen und erinnern sich kaum an 

nächtlichen Träume. In der Tat legt eine Studie nahe, daß 
j^exithymiker weniger aktive REM-Phasen haben als andere 
jj^enschen. Die einzig sichere Möglichkeit, die sie haben, um 
g re Konflikte und empfundenen Streß auszudrücken, ist die 
/* r?che der Symptome ihres Körpers, woraus das häufige 
k tauchen von Krankheit verständlich wird. Umgekehrt 
Uq111- e*ne Steigerte Ausdrucksfähigkeit durch die Imagina- 

,n lrn Schlaf wie auch im Wachzustand für die gute Gesund- 
> v°n luziden Träumern verantwortlich sein. So spielen die 
einf 1Tle tatsächlich für unsere Gesundheit eine Rolle, 

ach weil sie uns helfen, unsere Gefühle auszudrücken. 
sc^Sa^nö Cartw right, heute eine der führenden Traumfor- 
Pr ?rinnen der Welt, hat den Traum als einen emotionalen, 
ten ernlösenden Prozeß konzcptualisiert. Mit anderen Wor- 
ler NetähiSen uns die Träume, mit Problemen, die emotiona- 
q atur sind, fertigzuwerden. In ihrer Arbeit hat Rosalind 
^artwrigkt viele Unterschiede zwischen den Träumen von 

nschen gefunden, die sich den Wandlungen in ihrem Leben 
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erfolgreich anpassen, und jenen, die dies nicht tun oder tun 
können.

Postulieren, die gute Gesundheit von Meditierenden auch bei 
den wenigen Menschen, die von allein luzide Träume erleben, 
anzutreffen ist.

Der Weg zur optimalen Gesundheit

Wie wir am Anfang dieses Kapitels erwähnten, hat auch ehe 
Meditation viele positive Auswirkungen auf unsere Gesund­
heit. Das Ziel der Meditation ist, über die bekannten seeli­
schen Zustände des Wachens, Schlafens und Träumens hin­
auszugehen, sie in diesem Sinne zu transzendieren. Der sich 
aus der Transzendenz ergebende Zustand des Bewußtseins 
unterscheidet sich von den anderen ganz spürbar, er beobach­
tet sie alle (»bezeugt« sie). Ein Mensch, der dieses Bewußt' 
seinsniveau erreicht hat, kann also seine Träume bewußt 
beobachten. Weiterhin hat man Bewußtsein im Schlaf nicht 
nur während des REM-Schlafes (also des Träumens) gefun­
den, sondern auch im tieferen Non-REM-Schlaf (Schlafs* 3' 
dium 2), in dem Träume sehr viel weniger wahrscheinlich 
auftreten. Daraus könnte folgen, daß sich bei jemandem, dct 
im Schlaf regelmäßig luzid wird oder ein (bewußter) »Zeuge<‘ 
seines Schlafs ist, auch die positiven Auswirkungen auf chc 
Gesundheit zeigen müssen, die man von der regelmäßig^1 
Meditation kennt. Bisher gibt es aber nur wenig wirkli^1 
überzeugende Befunde in der wissenschaftlichen Traumfc* 1' 
schung, die diese Hypothese stützen. Beispielsweise hat Gak' 
kenbach herausgefunden, daß weibliche luzide Träumer 1,11 
allgemeinen gesünder sind als die Norm (dies traf jedoch nicht 
auf männliche luzide Träumer zu). Bei Menschen beiderle’ 
Geschlechts, die spontane luzide Träume schilderten, 
man jedoch, daß sie ein gesünderes Vestibularsystem (Gleich 
gewichtsapparat im Innenohr) haben als jene, die noch i1,c 
einen luziden Traum hatten.

Nur durch sorgfältige wissenschaftliche Untersuchung 1̂1 
wird man in der Lage sein, zu beweisen, welche Rolle 
Luzidität für die Gesundheit wirklich spielt, und ob, wie
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Kapitel 7
Die Träume des Heiligen

Das Raster der Meditation

Gelegentlich gelangt eine gute Geschichte aus der Dunkelheit 
Cllles Klassikers wieder ins öffentliche Bewußtsein. Manch- 
|Pal nimmt etwas an ihr unsere Phantasie gefangen, und plötz- 

ch ist sie, die viele Jahre lang unbeachtet war, überall 
ekannt. So war es auch mit der Geschichte von Tschuang Tsu 

dem Schmetterling. Früher kannten nur Leser asiatischer 
^nosophie diese kleine taoistische Erzählung. Als aber das 
nteresse am Osten - und an den Träumen - größer wurde, 

^schah dies auch mit den Übersetzungen von Tschuang Tsus 
^Schichte. Es gelang ihr in den siebziger Jahren sogar, ihren 

. eg in das amerikanische Fernsehen zu finden, und zwar als 
?nc Episode in der Serie Xung Fu. Hier ist eine Version 
^avon:

Einst träumte ich, Tschuang Tsu, ich wäre ein Schmet­
terling, und der Schmetterling flog herum und empfand 
dabei Freude in seinem Herzen. Er wußte nicht, daß er 
Tschuang war. Plötzlich erwachte ich und war wieder 
ich selbst, der wahrhafte Tschuang. Aber eigentlich 
kann ich nicht wissen, ob ich nun als Tschuang geträumt 
habe, selbst ein Schmetterling zu sein, oder ob ich jetzt 
gerade als ein Schmetterling träume, selbst Tschuang zu 
sein. Freilich muß es zwischen Tschuang und dem 
Schmetterling einen Unterschied geben.

^uß einen Unterschied geben, aber worin liegt er? Wie es 
taoistische Philosoph so poetisch darstellt, können 

'aume unsere Definitionen der Realität in Frage stellen. Im
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Wachsein wissen wir um einen weiteren Bereich, in dem 
unsere Erfahrungen, Wünsche und Befürchtungen auf uner­
wartete Weise lebendig werden. Während wir aber träumen, 
leiden wir plötzlich an Gedächtnisschwund, vergessen unsd 
Wachleben und akzeptieren, was sich gerade ergibt, als real; 
natürlich nur wenn wir nicht luzid werden und uns unsere’ 
beider Leben bewußt werden, des einen, das wir erträumen» 
und jenes bekannten, in dem wir wach sind. In der westlichen 
Kultur wurde das luzide Träumen erstmals bei Flato erwähnt, 
aber es gibt keinen Grund anzunehmen, daß die Ägypter ode’ 
Babylonier oder eigentlich auch unsere Cro-Magnon-Ahne” 
nicht auch hin und wieder in ihren Träumen erwachten. MaI1 
kann nur ahnen, was die alten Schamanen aus solchen unge" 
wohnlichen und verführerischen Erfahrungen machten. I11 
der Antike glaubte man im allgemeinen, daß die Seele de’1 
Körper während des Traums verläßt und ein Geisterre’c 
bereist. Wenn jemand dann luzid wurde, könnte das einc 
solche Anschauung bestätigt haben; denn als Zeuge n111 
bewußtem Geist in einen Traum zu gehen oder ihn sogar 
bewirken, wäre dann als Beweis für die »Wirklichkeit« de’ 
Traumwelt angesehen worden.

Solche Erfahrungen führten auch noch zu anderen Schis­
folgerungen. Der früheste Bericht über eine ausgeklügelt 
Praxis des luziden Träumens war die »Lehre vom Trauniz1’ 
stand«, ein tibetisch-buddhistischer Leitfaden, um im Trau’11 
luzid zu werden. Wie die tibetischen Yogis glaubten, könnt 
man durch das Erkennen der illusorischen Natur der Trat”111 
auch die illusorische Natur der Realität besser verstehe11' 
Wenn man nach dieser Lehre seine Träume beherrschen le”11’ 
egal, »ob man im Schlaf- oder im Wachzustand ist, nie’s 
man, daß beide Zustände (letztlich) illusorisch sind«. Um dc’ 
Lernenden diese Einsicht vermitteln zu können, wurden 
schiedene Meditationen vorgestellt, durch die Luzid’1'. 
erlangt werden könne, und Richtlinien dafür, was zu tun \ 
wenn einmal die volle Bewußtheit erreicht war. »Wenn c 

Traum«, so die Lehre, »vom Feuer handelt, denke man daran: 
Welche Angst kann es vor einem Feuer geben, das in einem 
fraum cntsteht?< Während du diesem Gedanken nachgehst, 
tritt in das Feuer. In gleicher Weise kannst du auftreten, wo 
’mmer der Traum ist.«

Die bewußte Handlung im Traum ist nach vielen buddhi­
stischen und hinduistischen Lehren ein notwendiger Schritt 
auf dem Weg zur Erleuchtung. Im allgemeinen wird Erleuch­
tung entweder als eine Erlösung vom Leiden angesehen, wel­
ches im Kern der menschlichen Existenz liegt, oder als die 
Erkenntnis, daß das Leben Glückseligkeit ist. Die buddhi­
stische Vorstellung des dukkha, oder Leidens, beinhaltet 
aUch, was Jack Engler, Professor in Harvard, das »existentielle 
Unbehagen« nannte, und worauf Freud als »unser alltägliches 
Menschliches Elend« hinwies - das Gefühl, daß im Innersten 
t’nseres Lebens so manches schiefgegangen sei. Buddha selbst 
Crklärte, daß das einzige, was er lehrte, das Leiden und der 
^cg aus (]crn Leiden heraus sei. Der Weg heraus, meinte 
Buddha, schließe die Einübung der Meditation ein, dieses 
S’ch-Bewahrcn des Geistes, um durch sich selbst sehen zu 
können. Die Meditation sollte uns lehren, jedem Moment 
Mnezuwohnen. Der Begriff »distanziert«, der oft auftaucht, 
u’n das allmähliche Erwachen des Geistes zu beschreiben, 
Reiches die Meditation begleitet, ist eher irreführend. »Wenn 
.le ihr Selbst total in jeden Augenblick legen und nichts davon 
^Erigbleibt«, erläutert Engler, »dann ist es das, was mit der 

lstanziertheit gemeint ist.«
Iburch die Meditation lernen wir zu empfinden, daß all 

jMsere Wahrnehmung eine Konstruktion unserer »Wirklich­
bit« ist. Sogar wenn wir die gesehene Welt des Wachseins der 
blebten Traumwelt gegenübcrstellen, ist dies eine illusorische 
'"üterscheidung. Gerade darum waren die Tibeter so sehr 
j aran interessiert, sich in ihren Träumen bewußt zu werden. 
. Ur sie war dies ein Schritt zur Erfahrung des einen Geistes. 

r’euchtet zu sein bedeutet, sich der Illusion jederzeit bewußt 
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zu sein ... ob wachend oder träumend oder sogar im traumlo- 
sen Schlaf. Obwohl es viele verschiedene Arten von Medita­
tion gibt, versuchen doch alle, die Aufmerksamkeit auf einen 
Weg zu lenken, der den Menschen befähigt, die Beschränkun­
gen seiner alltäglichen Wahrnehmung zu überwinden. Daniel 
Goleman schreibt in seinem Buch The Meditative Mind (DCI 
meditierende Geist), daß »die wichtigen Attribute dieses 
Zustandes immer dieselben sind: ein Ausschalten der Sinne5' 
wahrnehmungen, die auf ein einzelnes Objekt gerichtete un<- 
weitere Gedanken ausschließende Aufmerksamkeit und sub­
lime Gefühle von Begeisterung.«

In einigen Meditationskursen wird die Aufmerksamkeit 
durch Konzentration auf ein Mantra, ein Koan (unlösbare5 
Rätsel) oder einen Gegenstand fokussiert. In anderen Schule'1 
wiederum unterrichtet man die Schüler darin, ihre Gedanke'1 
und Bilder zu beobachten, sich dabei jedes verstreichende'1 
Augenblickes bewußt zu sein und sich dadurch von rie'1 
Ereignissen selbst zu lösen. Unser Innerstes richtet sich dan'1 
auf den gegenwärtigen Moment; der Geist beobachtet sie 1 
selbst, während er das Leben beobachtet, wie dieses sie 
entwickelt. Es ist ein Zustand der jenem bemerkenswert ahn 
lieh ist, der in luziden Träumen gefunden wird. Harry Hu'11, 
Psychologe an der Brock University in Kanada, hat spek11^ 
liert, daß so eine »systematische Meditation als Versue 
>erfunden< worden sein könnte, um in unserem Wachzusta'1 
so etwas zu erlangen wie die geistige Klarheit, Heiterkeit u'1 
simultan die distanzierte Offenheit, die man vom luzi^c’n 
Träumen her kennt.«

Vom geistigen Gerüst herunter

Wenn wir ein theoretisches Verständnis der Luzidität beko'11 
men wollen, ist es notwendig, daß wir, um es mit WiH^,o 
James, dem Autor des 
Varieties of Rehgious

klassischen psychologischen Buchs / 
Experience (Von der Vielfalt religklsC

Erfahrungen; 1902) zu sagen, die Dinge in die »Reihe« stellen, 
Urn so die Ähnlichkeiten und Unterschiede zwischen luziden 
Traumen und verwandten anderen Bewußtseinszuständen zu 
erkennen. Von all diesen Zuständen ist die Meditation der 
■Erstand, der am engsten mit dem luziden Träumen verbun­
den ist. Aber bevor wir unsere Diskussion darüber fortsetzen, 
Müssen wir drei andere verwandte Zustände darstellen: die 
afßerkörperlichen Erfahrungen (deutsch: AKE, englisch: 
^ut-of-Body Experiences, OBE), die Nahetoderfahrungen 
^nglisch: Near-Death Experiences, NDE) sowie die UFO- 
^debnisse (von englisch: Unidentified Flying Objects}. Ein 
JMerer Verwandter des luziden Traums - der gewöhnliche 
rf'aum - ist ja schon in Kapitel 3 (»Blick in den Traum«) 
diskutiert worden. Wenn wir diese verwandten Bewußtseins­
stände untersuchen, kommen wir zu einem besseren Ver- 
Ständnis der geistigen Mechanismen, die für jeden einzelnen 

ihnen verantwortlich sind. Jeder Zustand, einschließlich 
Cs luziden Träumens, ist so etwas wie ein Zwischenzustand, 
Cr uns der Erfahrung eines höheren Bewußtseinszustandes 

’rfherbringt, welchen man als »reines Bewußtsein« (englisch: 
^re consciousness} bezeichnen kann. Dieser elementare 

,Cwußtscinszustand wird am Ende dieses Kapitels kurz ange- 
Tssen und in Kapitel 10 (»Die Entwicklung der Seele«) einge- 
lcnd vorgestellt.

Viele der frühen Forschungen zu den luziden Träumen 
j^ürden von Parapsychologen durchgeführt, die viele Ähnlich­
sten zwischen den luziden Träumen und den außerkörperli- 

Erfahrungen (AKEs) ausmachten. Obwohl ihre Wissen- 
Schaft von anderen Forschern häufig herabgestuft worden ist, 
^etden heutzutage viele Bereiche ernstgenommen, die zuerst 
V°n den Parapsychologen beackert worden sind, wenn auch 
(1der gerade weil das Bewußtsein in seiner Vielfältigkeit für 

'ssenschaftliche Untersuchungen ein viel heiklerer »Gegen- 
Sl^nd« ist als, sagen wir einmal, Elektrotechnik oder geologi- 
Sche Tektonik. Die Bewußtseinsforschung kommt durch 
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gewissenhafte Arbeiten engagierter Wissenschaftler, die vor 
allem die unscharfen Begriffe kritisieren, mit denen man 
früher so oft Untersuchungen des menschlichen Geistes kon­
taminiert hat, zu ihrem Recht. Als beispielsweise die englische 
Psychologin und Parapsychologin Susan Blackmore eine wiS' 
senschaftliche Tagung zum Thema Visionen besuchte, fand 
sie sich plötzlich inmitten einer Gruppe von Wahrnehmung5' 
forschem bei ein paar Gläsern bulgarischen Bieres. Die ande­
ren waren neugierig, etwas über ihr Interesse an luziden Träu­
men und außerkörperlichen Erfahrungen zu hören. »Warum 
sollen sie so interessant sein«, fragte einer von ihnen. Black­
more, die im Psychologischen Fachbereich der University 
Bristol arbeitet, begann, nach ihren Worten, »etwas zu brab­
beln, wie anspruchsvoll sie seien, wie schwierig herbeizufük' 
ren, aber wie motivierend, wenn man damit Erfolge hätte, W»c 
klar das Bewußtsein in ihnen (...).«

Ihre Schwierigkeit, genau in Worte zu fassen, warum da5 
für sie so interessant sei, was sie zum Kern ihrer Forschungc11 
gemacht hatte, machte sie sensibel für eine kritische Frage aU 
sich selbst, ob nämlich AKEs und luzide Träume von Inte1' 
esse für andere Wissenschaftler seien. In einem Artikel, der1111 
Lucidity Letter veröffentlicht ist, einer Zeitschrift, die sich deI 
wissenschaftlichen Untersuchung des luziden Träumens wm 
met, versuchte sie, genauer zu erläutern, als sie es nach ein paa’ 
Bieren konnte, was diesen beiden Phänomenen Wasser auf d,c 
Mühlen gibt. »Luzide Träume und AKEs sind deshalb 
interessant (...), weil sie uns so viel über uns selbst sag611*’ 
schreibt sie, »über das Bewußtsein und über die Illusionen,1,1 
welchen wir uns die meiste Zeit unseres Lebens befinden-«

Blackmore vermutet, daß AKEs und luzide Träume untc’ 
schiedliche Auffassungen desselben zugrundeliegend1^ 
Zustandes sind, in welchem sich, aus welchem Grund auc 
immer, das Bewußtsein einer Person erweitert. Wenn man 1,1 
diesem Augenblick ein AKE erfahren würde, könnte 
etwa von oben auf seinen Körper hinuntersehen oder v«6’ 

eicht auch durch den Raum oder aus dem Fenster fliegen. In 
Clr»em luziden Traum könnte man auch fliegen, aber es wür­
den dort eher unerwartete Traumelemente auftauchen - bei­
spielsweise ein Ungeheuer mit drei Augen, das unerwartet in 
die Szene hineinplatzt. In beiden Zuständen wird man sich 

cnnoch höchstwahrscheinlich »stärker bewußt« Vorkom­
men und näher am eigenen Kern. Ein luzider Traum, behaup­
tet Blackmore, »ist eine der seltenen Chancen, sich vollkom­
men bewußt zu fühlen, während man die Inhalte der eigenen 
magination erlebt. Wenn man das Talent dafür hat, kann man 

es> was man sich vorstellen kann, auch real erleben.« 
Bei vielen Leuten mit einer außerkörperlichen Erfahrung 

Urfte es zwei Erlebniszentren (Ichs) geben, eines, das im 
physischen) Körper bleibt und sich an sämtlichen aktuellen

Adlungen beteiligt, und eines, das über dem (vorgestellten) 
orper schwebt und ein stiller Beobachter ist. Wenn dieses 

Jetühl der zwei Ichs (oder Selbste) während des Schlafes 
kU/tr*tt’ könnte es sein, daß einige Menschen gar nicht bemer- 

eiL daß sie schlafen, und 3tattdessen glauben, daß sie wach 
^md, was sie ja eigentlich auch sind, nur anders als sie es 
j/mnen - eben wach in einem Traum. Träumer könnten diese 
$.Ehrung als einen luziden Traum interpretieren, in welchem 

durch eine ungewöhnliche Traumlandschaft reisen, oder 
^S.eine mystische Erfahrung, eine Reise durch ein spirituelles 
d Clch, das außerhalb unseres normalen wachen oder träumen- 
^em Bewußtseins existiert. Blackmore erläutert, daß es genau 

beiden möglichen Interpretationen auch bei den Wissen- 
iTiern gegeben hat. Die eine Gruppe hypostasiert, kom- 
q miert Blackmore, daß »die Seele, der Astralkörper, der 
ej^lst °der was auch immer, den Körper vorübergehend in

Crn AKE sowie für immer mit unserem Tod verläßt«. Auf 
sie anderen Seite wird in den psychologischen Theorien, wie 
Po CS geleugnet, daß »ein Etwas den Körper verläßt, und 

stuliert, daß die Erfahrung durch unsere Imaginationsfä- 
o^eit hervorgerufen wird.« Die meisten heutigen Forscher 
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Smith«. Während der Geburt ihres zweiten Kindes erlebte sie 
eine »ekstatische Dankbarkeit und ein kosmisches Wissen 
und verlor fast sofort jegliches Körperbewußtsein. Sie sagt, 
daß sie, während sie in Licht gehüllt war, als reines Bewußt' 
sein existierte.«

Oft beinhalten die Nahetodeserfahrungen nicht nur eine 
außerkörperliche Erfahrung, sie fallen auch manchmal mit 
einem luziden Traum zusammen, so wie im Fall des pensiO' 
nierten Physikers John Wren-Lewis. Eines Nachts war er 
besorgt, daß der Wein, den er zu sich genommen hatte, sein 
mystisches Bewußtsein stören könnte, das von einer NahetO' 
deserfahrung herrührte. In einem Traum jener Nacht wurde 
er luzid: »Ich wußte, daß dies ein Traum ist, in welchem meine 
geisterhafte Unsichtbarkeit meinen Zustand nach dem Tod 
symbolisierte, und die Traumgestalten, die mich darin sehen 
konnten, jene Leute sein sollten, die im Wachleben hier aU’ 
der Erde wußten, daß ich im Himmel lebte und für >diesc 
Welt< gestorben war.« Wren-Lewis merkte, daß er diesen 
Traum hatte, um seine Sorge über die Wirkung des Weines au 
sein neu gefundenes Bewußtsein zu erforschen. Als er sieh 
bewußt wurde, daß er in seinem Bett in seiner Wohnung 111 
Australien lag, sah er,

daß die reale Drohung für mein mystisches Bewußtse’11 
nicht im Trinken selbst lag, sondern darin, mic*1 
dadurch innerlich in einen Monolog über das Trinkei1 
zu verwickeln. Um diesen Durchbruch in der Sprache 
des Traums feierlich zu begehen, ging ich geradewegs 
durch die Wand des geträumten Raumes hindurch. 
ich in die Straße in der Nähe des Hafens von Sidne/ 
einbog, wurde mein Traum von einem mystische’1 
Bewußtsein überflutet, was nicht wie etwas Neues wa’ » 
sondern wie eine einfache Wahrnehmung dessen, 
buchstäblich schon immer existiert hat, genau in den1 
selben Gefühl, das ich habe, wenn es mir gelingt, 1113 

Wachleben wieder das mystische Bewußtsein zu erlan­
gen. Ich flog über das Wasser, vom Wind getragen, den 
ich als Atem Gottes am ersten Tag der Schöpfung 
erkannte, und ich wurde schwach von all dieser Schön­
heit - um dann in meinem Bett zu erwachen, und in 
meinen Augen schwammen Tränen der Dankbarkeit.

Jj1 diesem Beispiel benutzte Wren-Lewis einen luziden 
iraum, um das mystische (vielleicht das »reine«) Bewußtsein, 
das aus einer Nahetodeserfahrung stammte, neu zu affirmie- 
ren.

ÜFO-»Erfahrung en« können auch einige Merkmale des 
u^iden Träumens, der AKEs und der NDEs haben In der Tat 
pnnte es sein, daß eine ziemliche Zahl solcher Erfahrungen 

eiEentlich mißdeutete Träume sind. In solch einem Erlebnis 
^aubt der Mensch, daß er oder sie entführt worden sei, unter­
übt und für Experimente durch fremde Kreaturen miß- 
’aucht. Oft blockiert der Entführte sein Gedächtnis dafür, 

^as im allgemeinen ein schmerzhaftes oder entsetzliches 
rc*gnis  ist, und nur in Hypnose können Einzelheiten davon 

XVleder auftauchen. In einigen Fällen jedoch können diese 
Urperdrückten Erinnerungen ebensogut vergessene Träume 
ICln oder wie Ring meint: »Auf der phänomenologischen

. ene sind die NDEs und die UFO(-Erlebnisse) natürlich 
^lemlich unähnlich, aber gerade in ihrer >Tiefenstruktur<, 
^nnen eher als an der äußeren Erscheinungsform wichtige 

1Crneinsamkeiten festgcstellt werden.«
ta>er erfahrene luzide Träumer Alan Worsley etwa erläutert, 

. er sich gelegentlich, wenn er das luzide Träumen indu- 
erte> indem er bis zu zwei Stunden oder länger ruhig auf 

^.einem Rücken lag, auch selbst schon fremden Wesen ausgelie- 
’j11 gefühlt hat. »Ich bin nicht dem Aberglauben verfallen oder 
^aube an überflüssige Wesenheiten^ aber vielleicht ist der 
j. egriff >Traum< etwas zu unverbindlich, um dem >Ultra-Rea- 
1SrHus< solcher Erfahrungen gerecht zu werden«, erläutert er. 
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Wenn beispielsweise jemand wie ich mit einer intensi­
ven taktilen und auditorischen Imagination davon 
»träumt«, im Dunkeln von Robotern untersucht odei 
von kleinen Wesen, deren Wohlwollen und Kompetenz 
zweifelhaft erscheinen, operiert zu werden, oder aut 
unterschiedliche Weise von Lebensformen, die in unse­
rer irdischen Biologie nicht bekannt sind, mißbraucht 
zu werden, dann kann es ihm sehr schwer fallen, ruhig 
zu bleiben. Ich habe herausgefunden, daß dieser beson­
dere Bewußtseinszustand gewöhnlich, wenn ich dabei 
nicht ruhig bleibe, innerhalb eines Augenblickes ver­
fliegt. Das kann als Ausweg sehr sinnvoll sein, aber es 
kann auch ärgerlich sein, diesen Zustand wieder zU 
verlieren, wenn die Erfolgsrate sowieso nicht hoch i-st 
und jeder Versuch zwei Stunden oder mehr benötigt- 
Ich sehe mich gern als einen zumindest etwas mutigen 
Untersucher an, muß aber zugeben, daß ich trotz dCJ 
Tatsache, daß ich intellektuell der Ansicht bin, da5 
Erlebte sei ein innerlich geschaffenes Imaginationsbild’ 
während dieser Episoden mehr als einmal zurückge" 
schreckt bin. (...) Ich vermute, daß viele Erlebnis56 
einer >UFO-Entführung< genau wie die außerkörpei'Ü' 
chen Erfahrungen Beispiele für ein und denselben Voi 
gang sind.

Ein außergewöhnliches Beispiel dafür, wie AKEs, NDEs’ 
Begnungen mit UFOs und luzide Träume miteinander vd 
bunden sind, liefert uns ein erfolgreicher Geschäftsmann 
namens Mark aus North Carolina. Seit seiner frühen Kindhed 
war Mark fähig, willentlich AKEs herbeizuführen. E*  
behauptet, daß sie für ihn friedlich und nicht bedrohlich sin ' 
Auch ist es ihm vertraut, nach etwa eineinhalb Stunden Scma 
luzid zu werden und das Bewußtsein für den Rest der N^cn 
aufrechtzuerhalten. Er berichtet, den Prozeß jederzeit vöH1^ 
unter Kontrolle zu haben, und spricht von einem Gefühl voi 

ständigen, jedoch entspannten Bewußtseins. Als junger Mann 
hatten er und seine Mutter ihr erstes UFO-Entführungs- 
Erlebnis (zur selben Zeit), in welchem sie von fremden Mäch­
ten in einem Raumschiff mitgenommen wurden, um unter­
sucht zu werden. Während der ganzen Dauer der Erfahrung 
versicherte Mark sich selbst fortwährend, daß er träumte. 
Pbwohl er mit Schmutz an den Füßen erwachte - die »Außer- 
’tdischen« hatten ihn durch eine schlammige Gegend geführt 
"> sollte doch angemerkt werden, daß er auch häufig schlaf­
wandelt. Sicher hat Mark sein Leben lang außergewöhnliche 
Erlebnisse mit dem Bewußtsein gehabt, die es ihm erlauben, 
glatt von einem imaginativen Zustand in den nächsten zu 
gehen.

Es ist wichtig klarzustellen, daß die gefühlte Realität all 
leser Erfahrungen - AKEs, Nahetodeserlebnisse, luzide 

. raurne und UFO-Entführungen - unergründlich ist. Und es 
lst vielleicht gerade die Intensität des Gefühls, die einen unge- 
Schulten Beobachter oft dazu führt, daraus zu folgern, das 
’riebnis sei »real«, genauso wie es »real« ist, daß man zur 
rbeit fährt oder die Kinder zu Bett bringt. Obwohl wir 

argumentieren, daß die dargestellten Erlebnisse nicht die 
^°bjektive« Realität widerspiegeln, geben wir doch auch zu, 
{.als es andere Erklärungen geben mag. Solche Erfahrungen 
°rdern unsere Theorien darüber, was »real« sei, heraus. Es 

Wäre ein Fehler, diese Erlebnisse als »außerhalb« der akzep- 
l<jrten Realität liegend abzuwerten. Wie wir in anderen Kapi-

11 dieses Buches darstellen, stellen solche Erlebnisse, insbe- 
^ndere das luzide Träumen, unsere Vorstellungen von der 

eaütät in Frage und davon, was es bedeutet, »wach« zu sein.

Die Verbindung zur Meditation

der Parallelen zum luziden Träumen kann keiner der 
^Wußtseinszustände, die wir bisher dargestellt haben, als 

IlIrsachend oder verantwortlich für den luziden Traum 
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angesehen werden. Eine deutlichere und direktere Parallele 
kann zwischen dem luziden Träumen und der Meditation 
gezogen werden. Sie ist die einzige Technik, die nicht nur zum 
luziden Träumen führen kann, sondern auch weiter hinein in 
höhere Bewußtseinszustände. Wenn der luzide Träumer die 
Möglichkeit zur Selbstreflexion hat, wenn er sein Selbst inrnit' 
ten eines Traumes erkennen kann, ist das dem selbstreflektie- 
renden Bewußtsein in der Meditation über »Achtsamkeit“ 
oder »Einsicht« verblüffend ähnlich, meint Harry Hunt. Die5 
sind die Meditationen, wie sie im Zen, im Theravada-Bud' 
dhismus und im tibetischen Buddhismus praktiziert werden- 
Und der TM-Psychologe Charles Alexander glaubt, daß daS' 
selbe auch für die yogische Tradition der Meditation zutrifft- 
Sowohl in der Meditation als auch in luziden Träumen finden 
sich, sobald man eine distanzierte, jedoch rezeptive Grund­
haltung gefunden hat und diese in das wache oder träumende 
Bewußtsein integriert worden ist, starke Gefühle der Heiter' 
keit, Freiheit und Erleichterung. Es gibt, erläutert Hunt, »ei*J  
ungewöhnlich starkes Empfinden für Zusammenhänge un 
Perspektiven, ein >Gleichgewicht< normalerweise gegensätzli­
cher Haltungen und diesen fühlbaren Sinn für die eigc11C 
Existenz (dieses besondere >Ich bin< oder die Erfahrung dcS 
>Wesens<) (...).«

Ohne dieses vertiefte Gefühl verbrauchen sich die meiste’1 
Menschen in ihrem alltäglichen Leben, bleiben unberührt voj1 
der »Größe« des Lebens und der schieren Unvermeidbarkc’1 
des Todes. Dies, erläutert Hunt, sei der »vollständige Konten1 
unserer Menschlichkeit, für den wir zu seltenen Gelegenhcj 
ten spontan >erwachen<.« In derselben Weise bleiben 
unbewußt, daß wir träumen, bis zu dem Moment, wo xV11 
luzid werden. Beide Arten plötzlichen Erwachens »könne 
eine ziemliche Wirkung entfalten«, fügt Hunt hinzu. AbeI 
beide sind häufig nur von kurzer Dauer.

Auf praktisch jeder Ebene der Analyse gibt es starke P^1 J 
leien zwischen dem luziden Träumen und der Meditati°n' 

2um Beispiel sind sich die Inhalte beider Erfahrungen ähn- 
lch, so wie die Persönlichkeiten von Meditierenden und luzi- 

c en Träumern. Auch ähneln sich die physiologischen Ände- 
ttingen, die gleichermaßen in meditativen Zuständen und im 
l*ziden  Träumen auftreten. Und was vielleicht am wichtig­
en ist: Es gibt einen Zusammenhang zwischen dem Prakti- 
^’cren der Meditation und der Häufigkeit des luziden Träu­
mens.
. Wenn aber das luzide Träumen eine Form der Meditation 
lst oder zumindest direkt mit ihr in Verbindung steht, dann 
’Uißten wir uns, um es zu verstehen, uns der Meditation 
ZuWenden.

Obwohl viele Menschen im Westen Meditation mehr mit 
Etlichen Religionen assoziieren, ist sie in der einen oder 
äderen Form in allen Religionen und in den meisten Kultu- 
rcri praktiziert worden. »Die amerikanischen Indianer prakti? 
?* eren eine Form der Meditation, die dem Zazen (der Zen- 

editation) bemerkenswert ähnlich ist«, erläutert der Medi- 
at’onsforscher Michael A. West.

In der Kalahari-Wüste in Afrika praktiziert das Volk 
der Kung Zhu/twasi eine Form des rituellen Tanzes 
(ähnlich dem der islamischen Sufi), die eine hypotheti­
sche Energiequelle aktiviert und eine Erfahrung der 
»Ekstase« hervorrufen kann. Viele Stammesgruppen 
praktizieren solche rituellen Tänze in Verbindung mit 
Gesang, und produzieren so veränderte Bewußtseins­
zustände. (...) Die Eskimos rufen eine Art Trance 
hervor, indem sie um einen großen, bröckeligen Stein 
hcrumsitzen und mit kleinen, harten Faustkeilen unauf­
hörlich einen Kreis in den großen Stein ritzen. (...) Die 
Meditation ist auch seit langem im Bereich der christli­
chen Religion genutzt worden, und viele der christli­
chen Techniken sind identisch mit denen anderer Reli­
gionen, Kulturen und Zeiten. 
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abzuschließen wurde von anderen New Age-Gruppen als eine 
Art Arroganz angesehen oder als eine zu starke Abhängigkeit 
von ihrem Lehrer, ist tatsächlich jedoch ein Teil dessen, was 
sie als ihre Rolle als Schüler betrachten: zu versuchen, die 
Beharrlichkeit Maharishis zu respektieren, damit die Metho­
dik in ihrer Form erhalten bleibt. Vielleicht besteht die Angst 
Maharishis darin, daß die TM durch die Techniken anderer 
Gruppen verwässert wird. Dies sei wohl eine Lektion, die 
man vom Christentum lernen müsse. Denn nach einigen Reli­
gionshistorikern sind bereits einhundert Jahre nach dem Tode 
Christi dessen Lehren radikal verändert worden.

Aber der Maharishi sieht sich auch der wissenschaftlichen 
Erforschung seiner Lehre verpflichtet. Weil die TM-Bewe- 
gung Menschen nicht lediglich durch Bekehrung gewinnen 
will, hat sie sich entschieden, ihre Lehren über den gewissen­
haften und gelegentlich undankbaren Weg der Wissenschaft 
abzusichern. So haben die TM-Forscher in den letzten zwan­
zig Jahren über 300 wissenschaftliche Studien von mehr als 
160 unabhängigen Institutionen aus 27 Ländern und so unter­
schiedlichen Fächern wie Physik, Literatur, Psychologie und 
Biochemie zusammengetragen. Zuerst fehlten den wissen­
schaftlichen Untersuchungen der TM-Forscher die angeme5" 
senen Kontrollmethoden, aber im großen und ganzen führen 
sie heute Arbeiten durch, die methodisch anspruchsvoll sin<- 
und anerkannt werden. Der Wert ihrer Forschung beruht 
teilweise auf ihrer Möglichkeit, gründliche Studien übel 
Meditierende durchzuführen. Ernsthaft Meditierenden an5 
anderen Schulen widerstrebt es im allgemeinen nämlich eher» 
an wissenschaftlichen Untersuchungen teilzunehmen, wa-s 
Harry Hunt veranlaßte zu sagen, daß die Forschungsarbeit^’11 
der TM unter dem Gros der Untersuchungen über Meditatio’1 
»praktisch die einzigen sind, die zählen«.

Die sogenannte vedische oder TM-Wissenschaft läßt sic* 1 
über die moderne Wissenschaft in der Weise aus, daß slC 
versucht, auch sie zu verstehen. »Durch ihren objektive’11 

Ansatz«, erläutert Maharishi, »enthüllt die moderne Wissen­
schaft das, was wahrgenommen wird, das Objekt. Das Sub­
jekt allerdings, der Wahrnehmende, bleibt davon losgelöst. 
(• • •) Die vedische Wissenschaft (...) will den objektiven 
Ansatz der modernen Wissenschaft erweitern und ausfüllen, 
’ndem sie den Wissenden in den Prozeß des Wissens und in

as Gebiet der Untersuchung einbezieht.«
Der Maharishi hat ein Konzept über die Meditation als 
erkzeug zur Entwicklung des Bewußtseins aufgestellt. 
nders als die heutige Physiologie sieht die vedische Wissen- 

Schaft Bewußtsein nicht als Nebenprodukt von Vorgängen in 
C1Ilem komplexen Nervensystem an, sondern behauptet viel­
mehr, Bewußtsein sei die erste Wirklichkeit, aus welcher 
j aterie und Leben entsprängen. Wenn ein Mensch meditiert, 

ann er diese primäre Bewußtseinserfahrung umfassend 
fachen, welche im TM »reines« Bewußtsein genannt wird 
»pure« consciousness). Gemäß dem vedischen Glauben gibt es 

reinen Bewußtsein keine geistigen Inhalte, keine Gedan- 
ett, Gefühle oder Wahrnehmungen. Vielmehr ist es eine

Ehrung des »Selbst« oder »Ich bin«. Es ist das Zentrum des 
esens, »ein Zustand des Wissendseins, mehr als ein Wissen 
n einzelnem«, mit den Worten des Psychologen der TM, 
arles Alexander. Meditation befähigt den Menschen, in 

cj1CScn Zustand hineinzugehen, und hilft auch dabei, ihn mit
CL^'e’t Zu erreichen und beizubehalten.

urch die Transzendentale Meditation beginnt man, einen 
^griff zum rejnen Bewußtsein zu erlangen, indem man einen 

eugen« (witness) entwickelt, einen still beobachtenden Teil 
(dS ^e^st’ der alle anderen Bewußtseinszustände be-zeugt 

^ac^en’ Schlafen und Träumen), wobei er sie nicht zu 
w ern versucht- Dieses Konzept ist schwierig zu verstehen, 
Hiß1 die meisten Menschen etwas darstellt, was sie noch 

erfahren haben. Aber stellen wir es uns in dieser Weise vor: 
an sitzt unter einem Baum und liest ein Buch. Man wird 

1 <en, daß der Geist ein wenig abschweift, während man 
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liest, und sich plötzlich daran erinnern, daß man noch Milch 
kaufen oder die Mutter anrufen wollte. Das Bewußtsein kann 
zwischen intensiver Konzentration auf das, was man liest, und 
einem angenehmen Tagtraum hin- und herpendeln. Wenn 
man aber den Zeugen entwickelt hat, wird es, egal an was man 
zu einem bestimmten Zeitpunkt denkt oder was man erlebt, 
immer einen Teil des eigenen Geistes geben, der einen dabei 
beobachtet. Der Zeuge steht von allen anderen Bewußtseins­
zuständen unberührt, ruhig, entspannt und tröstlich im Hin­
tergrund als Gegenpol zu der wilden emotionalen und intel­
lektuellen Akrobatik des Wachbewußtseins. Dieser Teil eines 
Selbst jedoch sollte nicht mit dem Teil verwechselt werden, 
der unsere geistigen Aktivitäten betrachtet und kommentiert- 
Der ruhige Zeuge macht keine bewertenden Äußerungen, cr 
ist einfach da, das Wesen oder das Selbst.

Nun stellen wir uns vor, daß wir träumen: Egal, was wir in 
einem Traum tun, der Zeuge ist dort, um zu beobachten, nicht 
zu versuchen, das Geschehen zu ändern oder zu kontrolhe' 
ren, wie es das erwachte Bewußtsein in einem luziden Traun1 
tun könnte; er schaut einfach. Hier ist ein Beispiel für den 
Zeugen im Traum eines erfahrenen Meditierenden: »W^ 
auch immer der Inhalt des Traumes ist, ich fühle rnanchm3 
eine innere Gelassenheit des Bewußtseins, die weit entfern1 
vom Traum ist. Manchmal kann ich sogar im Traum verwih" 
kelt sein, aber dieses innere Gewahrsein der Friedlichkelt 

bleibt doch erhalten.«
Der Zeuge wird auch dort sein, wenn man nicht träumt» 

wenn man sich in den tieferen Schlafstadien befindet. In sein4-’1 
reinsten Form bringt das witnessing ein Bewußtsein frei vo’1 
jeglichem Inhalt, Denken oder Empfinden hervor.« Es ist cU1 
Gefühl grenzenloser Expansion und Glückseligkeit und 
ter nichts«, erläutert ein Meditierender der TM. »Ich wer1, 
mir dann bewußt, daß ich existiere, aber es gibt keine ind>vl 
duelle Persönlichkeit, und dann werde ich bewußt, daß *L 1 
eine individuelle Ganzheit bin, aber ohne Einzelheiten, w4-’1’ 

w°» was oder wann. Schließlich treten diese Einzelheiten 
hlnzu, und ich werde wach.«

Ein anderer Meditierender sagt, daß die Erfahrung »wie ein 
aufgedrehter Verstärker ist, aber ohne Geräusche. Die Erfah- 
1Ung verblaßt, wenn sich die Grenzen des Traumzustands 
°der Wachzustands wieder entwickeln, an Genauigkeit 
^nehmen und sie überschatten.«

Die Entwicklung dieses Geisteszustandes steht im Zentrum 
V1eler Traditionen der Meditation. Es ist nicht überraschend, 
daß das luzide Träumen in einigen Lehren als eine Form der 
Meditation im Schlaf und ein notwendiger Vorläufer für das 
^uftauchen des Zeugen angesehen wird. Hunt stellt beispiels­
weise heraus, daß, wenn ein Schüler im tibetischen Buddhis­
mus »eine relativ stabile Traumluzidität erreicht hat, er (oder 
Sle) dazu übergehen kann, furchteinflößenden Gottheiten 
£cgcnüberzutreten, oder aber diese Gelegenheit dazu nutzen 

ann, seine (oder ihre) meditative Übung zu vertiefen, in 
jOrbereitung auf die >Luzidität< während des Bardo-Zustan- 
Cs><< (Im tibetischen Buddhismus ist das Bardo jenes Reich, 

Riehes die Seele bereist, nachdem sie den Körper verlassen 
a*  und bevor sie in einem anderen wiedergeboren wird.) 

. Alexander und seine Mitarbeiter an der Maharishi Interna- 
t,0|ial Univ ersity in Fairfield, Iowa (USA) glauben, daß das 
^Hessing ein weiter fortgeschrittener Bewußtseinszustand 
^c8enüber dem luziden Träumen ist. In der Luzidität ist ein 

C1I des Geistes noch aktiv und in das Traumgeschehen invol- 
\lcrt» während ein anderer es beobachtet und sich der wahren 

atur des Traumzustandes bewußt ist, noch während er 
aran beteiligt ist. Das Umgekehrte scheint für das witnessing 

^Zutreffen. Das Bewußtsein des Beobachters ist dominanter 
. s das des aktiv engagierten Teilnehmers am Traum, dennoch 
*St es auch ruhig und distanziert. Die beiden Rollen sind klarer 
^trennt, und so entsteht auch das witnessing im Traum ruhi-

Än welchem Punkt allerdings beendet jemand einen luzi-
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den Traum und beginnt das witnessingl Obwohl dies als 
Kontinuum beschrieben werden kann und manchmal auch als 
solches erfahren wird, erscheint das witnessing im allgemeinen 
spontan. Ganz plötzlich hat jemand das Empfinden, einfach 
dort »zu sein«.

Das Ziel der meditativen Übung besteht dann im wesentli­
chen darin, alles, was der aufmerksame und rezeptive Geist in 
der Meditation erreicht, in die andere Umgebung zu transfe­
rieren - in den Schlaf, die Träume und ins Alltagsleben. Das 
luzide Träumen ist eine frühe Form des Bewußtseins im 
nessing, das bei einigen Menschen von selbst entstehen, bei 
anderen durch das Praktizieren der Meditation herbeigeführt 
werden kann. In diesem Zusammenhang betrachtet, kann dic 
Untersuchung des luziden Träumens uns ebensoviel über dic 
Entwicklung höherer Bewußtseinszustände erzählen W1C 
über das luzide Träumen.

Kapitel 8______
Der paradoxe Traum

Schlüssel zum träumenden Gehirn

ür Alan Worsley sollte diese Nacht eine der lohnendsten von 
en sein, für die er sich jemals langgelegt hatte. Er war im 

chlaflabor der Universität Hüll in England, Elektroden an 
esicht, Kinn und Hinterkopf geklebt. Worsley konnte es 

nicht besonders gemütlich finden, aber er fiel in der Nacht des 
M*  A-P1'^ 1975 in den Schlaf und wußte, wenn er und sein 

^Student Keith Hearne erfolgreich waren, hätten sie den 
Josten wissenschaftlichen Beweis dafür erbracht, daß das 
Uzide Träumen tatsächlich ein Phänomen des Schlafs ist. In 

^Cwisser Weise war ihr Experiment recht einfach: Falls Wors- 
|Cy> der seit dem zarten Alter von fünf Jahren ein produktiver 
u^ider Träumer war, einen luziden Traum erleben würde,

1 verabredet, daß er versuchen sollte, seine Augen in einer 
s^8elegten Weise zu bewegen, um Hearne damit zu signali- 

Cn> daß er im Traum wach, also luzid, war. Die Elektro- 
ci^n> die nahe neben Worsleys Augen plaziert waren, sollten 
f n Riektrookulogramm (EOG) ermöglichen, das heißt die 
1 11Jen Spannungspotentiale seiner Augenmuskeln über einem 

enden Streifenschreiber (Polygraphen) registrieren. Dies 
s . e von seinen bewußten Augenbewegungen ebenso regi- 
? Crt W*e von jenem unbewußten Augenrollen unter den 
es j 1 Ossenen Augenlidern. Von letzterem wußte man ja, daß 
ha]ias Stufige, also unbewußte Träumen begleitet, das des- 

»REM-Schlaf« (REM abgekürzt von englisch: rapid eye 
^Vementst rasche Augenbewegungen) genannt wird. 

s°ilte eine EEG-Ableitung (Elektroenzephalo- 
ITlrn) Worsleys Hirnwellenaktivität aufzeichnen und eine 

c,tere Vorrichtung den Muskeltonus. Die so entstehenden
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Diagramme sollten anzeigen, in welchem Schlafstadium 
Worsley war, wenn er die Signale abgab.

»Da ich bereits die Fertigkeit trainiert hatte, willentlich 
meinen Traum zu lenken, wenn ich wußte, daß ich träume«? 
erklärt Worsley, »war ich zuversichtlich, als wir das Experi­
ment begannen, daß ich meine Augen mehrere Male von links 
nach rechts bewegen konnte.«

Seine Zuversicht war nicht unangebracht. »Bei meinen1 
ersten luziden Traum im Schlaflabor«, schreibt Worsley? 
»hatten wir mit dieser simplen Technik Erfolg, den Beginn der 
Bewußtheit während des Träumens zu markieren. Dieses ein­
fache Beispiel, für sich genommen, zeigte uns schon, dal 
luzide Träume im REM-Schlaf auftreten konnten; auch dal 
der Träumer fähig sein würde, sich an eine vorher gestellt6 
Aufgabe zu erinnern und sie auszuführen; und daß er fähig 
war, es mit Signalen anzuzeigen, wenn er das vorhattc; un 
schließlich, daß er die Augenbewegungen mitzählen könnt6» 
bis sie die verabredete Zahl ergaben.«

Zwei Jahre später führten auf der anderen Seite des Atla«1 
tiks Stephen LaBerge und seine Mitarbeiter an der Stanfo^ 
University in den USA die gleichen Experimente durch, ohn6 
aber schon die Arbeit von Worsley und Hearne zu kennen 
wobei diesmal LaBerge selbst der Träumer war. Nachdem 61 
luzid geworden war, berichtet LaBerge, »entschied ich mic ’ 
die Augenbewegungen zu machen, die wir als Signal verabi6^ 
det hatten.« Er bewegte seinen Traum-Finger vertikal un 
folgte ihm mit seinen Augen. Nachdem er erwacht 
bemerkten er und seine Mitarbeiterin Lynn Nagel »zwC1 
große Augenbewegungen« auf dem Polygraphenstreifen, 
mit LaBerges Erinnerung dessen übereinstimmte, was er 1111 
Traum getan hatte. Davon unabhängig begannen Forsch 
auch an mehreren anderen Universitäten, die Fähigkeiten «- 
luziden Träumer zu testen, etwas aus dem Traumzustai^ 
heraus zu signalisieren, und fanden heraus, daß, ganz ega ’ 
welche Bewegungsmuster man vorher verabredet hatte, 

luziden Träumer in der Lage waren, während des Schlafens 
Und Träumens laufend die zutreffenden Signale abzugeben.

Obwohl Hearne beansprucht, den ersten »durch Signal 
^erifizierten« luziden Traum eingefangen zu haben, haben 

°ch LaBerge und Mitarbeiter in Stanford den Großteil der 
tbeit über die Psychophysiologie der Traumluzidität gelei- 

Stet- Vielleicht mehr als alle anderen Forscher haben sie bewie- 
Sen, daß das luzide Träumen tatsächlich während des Schlafes 
^attfindet. Vor Beg inn ihrer Studien zweifelten viele Traum- 
orscher an, daß luzide Träume während des Schlafs aufträten. 
lehnehr glaubten sie, daß die Träumer, die meinten, sie 

wären in ihren Träumen bewußt gewesen, einfach erwacht 
Jaren und sehr lebhafte Schlafbilder erlebt hatten, die sie als 

räurne mißdeuteten. In der Tat wird der REM-Schlaf 
^auchmal von flüchtigen Phasen der Wachheit unterbrochen, 

hätten luzide Träumer fälschlicherweise dieses 
f ro“Aufwachen als Bewußtsein in ihren Träumen aufge- 
►p Für viele Schlaf- und Traumforscher waren luzide 
^Jaurne einfach eine philosophische oder methodologische 
•^Möglichkeit. Träumen war per definitionem ein Zustand,

Crn man sich nicht bewußt war, daß man schlief. Egal, was 
|^S° Manche Träumer glauben mochten, es konnten deshalb 
l^ide Träume keine Träume sein.

Dgleich das Gewicht der wissenschaftlichen Meinung 
hch n Sle War’ hahen die Erforscher luzider Träume allmäh- 

die erforderlichen Beweise dafür zusammengetragen, daß 
üb Alz^hät doch während des Schlafes auftritt. In Berichten 
t er ^inzelfälle stand die Sache gut. Luzide Träumer berich- 
j daß sie während des Träumens keinen sensorischen 
auß 11 aUS ^er Außenwelt erlebten. Wenn sie versuchten, 
ejn Cfe Geräusche wahrzunehmen, zum Beispiel das Ticken 

an ihrem Bett, oder das Kissen oder die Bettdecke 
Juuen, konnten sie es nicht. Obwohl sie in ihren Träumen 

ab Waren? waren sie ziemlich komplett von der Außenwelt 
Schlossen. Um diese empirischen Befunde zu erhärten, 

212 213



wurden verschiedene physiologische Untersuchungen 
geplant, um den Beginn, die Dauer und den Inhalt luzider 
Träume zu erfassen. Das erste, was die Forscher herausfinden 
wollten, war, in welchem Schlafstadium die Träumer sich 
befanden, wenn sie die luziden Träume erlebten. Traten sie 
während des Einschlafens auf, während des REM-Schlafs 
oder in einem anderen Schlafstadium? Die Antwort darauf 
kam rasch: Luzide Träume traten am häufigsten während des 
REM-Schlafes auf. In einer Studie, die in Stanford durchge­
führt wurde, fanden LaBerge, Lynn Nagel und der alte 
Traumforscher William Dement heraus, daß üppige 92 Pr°' 
zent der durch Signale verifizierten luziden Träume im REM' 
Schlaf stattfanden. Nachfolgende Studien an anderen Univei' 
sitäten zeichneten auch die luziden Träume des REM-Schlaf-S 
auf.

Die Beweise dafür, daß luzide Träume ein Produkt deS 
REM-Schlafs sind, reichen noch weiter als die Fähigkeit des 
Träumers Signale zu geben. Bestätigung kommt auch vo«1 
einer stattlichen Reihe komplizierter physiologischer Fakte»' 
ren. So ist der REM-Schlaf aus zwei verwandten, aber unter' 
schiedlichen Phasen zusammengesetzt. Die eine Phase wi1 
durch fluktuierende physiologische Aktivitäten charakter1 
siert: Muskelzittern, erhöhte Pulsfrequenz und natürlich 
rollenden Augenbewegungen. Die andere Phase ist ruhiger' 
Die Bewegungen lassen nach und schaffen eine Periode ruh» 
ger REMs (ungleichmäßige Augenbewegungen). Die luzide* 1 
Träume treten anscheinend sehr regelmäßig auf dem Höhc 
punkt dieser energetischen Phase auf und sind sowohl 
dichten Augenbewegungen als auch von erhöhter Puls- U11 
Atemfrequenz gekennzeichnet, stärker erhöht noch als in 
nicht-luziden Teilen derselben REM-Phase. LaBerge we*̂  
darauf hin, daß diese erhöhte Aktivität ein notwendiger 
tergrund für das luzide Träumen sein könnte.

LaBerge entdeckte, daß luzide Träume des REM-Zustaü^ 
auf zwei Weisen in Gang kommen können. Der erste Typ 1

er >>Wach-initiierte« luzide Traum, das heißt, der Beginn liegt 
fahrend einer kurzen Phase des Wachseins und setzt sich 

ann fort, wenn die Person in den REM-Schlaf zurücksinkt, 
^ewöhnlich ist sich auch der Träumer, der diese Art von

Uzidität erlebt, sowohl bewußt, vorübergehend wach gewe- 
Sen als auch zurück in den Schlaf gefallen zu sein. Die Mehr- 

ahl der luziden Träume freilich beginnt innerhalb eines 
gewöhnlichen Traumes, weshalb man sie als »traum-initi- 
*erte« luzide Träume bezeichnet hat. Sie entstehen meist 

adurch, daß »etwas« den Träumer veranlaßt hat, sich plötz- 
1 bewußt zu werden, daß er träumt. Ein Gefühl wie »Oh, 

as niuß ein Traum sein« wird von fast jedem luziden Träu- 
niCr bestätigt.

luzidität primär ein Produkt des REM-Schlafes 
sein scheint, ist dies nicht ausschließlich der Fall. Bei 

r > j Cn Aziden Träumen hat man gefunden, daß sie wäh- 
bch anc^erer Schlafstadien entstanden sind. Diese erstaun- 

en und dramatischen Szenarien, die wir Träume nennen, 
arb ’en V°n den me*sten Nichtwissenschaftlern als die Haupt- 
ab Clt des scblafenden Gehirns angesehen, tatsächlich gibt es 

viele weitere psychische Erfahrungen im Schlaf, die
> ankenähnlicher und weniger dramatisch als die REM-
> me sind. Diese »Quasi-Traumerfahrungen«, wie der 

aUrnf°rscher David Foulkes sie nennt, finden während
erer> t*e^erer Phasen als der des REM-Schlafs statt und 

kes 01611 e^er Tagesereignisse auf als die REM-Träume. Foul- 
erklärt, daß diese - meist unbewußten - Erfahrungen 

Sc^ar weniger verzerrt sind als REM-Träume und wahr­
eß ^jNich mehr Sinn für den Träumer ergeben. Oft werden sie 
ab ^erna’ das hn REM-Traum begonnen hatte, fortsetzen, 

werden sie eher den Denkmustern des Wachseins 
T.-••e n aL den bizarreren Mustern, die typisch für die REM- 
^esind.

der lilS der interessantesten Beispiele eines luziden Traums, 
außerhalb des REM-Schlafes stattfindet, stammt aus einer 
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Studie von Joseph Dane, einem klinischen Psychologen der 
University of Virginia (USA). Er lehrte eine Gruppe Frauen, 
die keine vorherige Erfahrung mit dem luziden Träumen 
berichteten, eine ganze Serie von Methoden, um die Luzidität 
hervorzurufen. Dies schloß ein, ihnen unter Hypnose zu 
suggerieren, daß sie einen luziden Traum haben würden. In Je 
einer Nacht, während der sie im Schlaflabor wissenschaftlich 
untersucht wurden, waren alle außer einer Frau fähig zU 
signalisieren, daß sie luzid geworden waren, und interessan' 
terweise tat dies beinahe jede aus einem anderen Schläfst^' 
dium heraus als dem des REM-Träumens.

Wie die Träume auftauchen

Das schlafende Gehirn durchläuft, wie der Mond, sein nächt' 
licher Begleiter, periodisch eine Folge unterschiedlicher Pha 
sen. Beim ersten Einschlafen und auch schon, wenn man nul 
die Augen schließt und sich entspannt, beginnt das Gehit11’ 
Alpha-Wellen zu produzieren, die Merkmale eines entspan11 
ten Gehirns sind. Während man in den Schlaf gleitet, kan’j 
man zunächst vermutlich bunte, traumartige Phantasien u* 1^ 
Formen erleben. Die Hirnwellen verlangsamen sich auf 4 bis 
Hertz (Schwingungen pro Sekunde), und die Amplitude dc’ 
Hirnwellen nimmt ab. Man befindet sich dabei im (»abstc*  
genden«) Schlafstadium 1. Bald nach dem Erreichen dic^eS 
Stadiums werden kurze Ausbrüche (englisch bursts) elektj1 
scher Aktivität in den Hirnwellen auftreten. Die Bilder, u1 
man nun in Stadium 2 sehen kann, werden einem wahrschc”1 
lieh realistischer vorkommen als jene von Stadium 1. Allma 
lieh werden die Hirnwellen immer langsamer und zu 
Wellen (2 bis 4 Hz), welche anzeigen, daß unser Gehirn atl 
dem Tiefpunkt der elektrischen Aktivität ist. Man steigt in 
Schlafstadien 3 und dann in 4 hinab, den Tiefschlaf. Obw° 
diese Stadien wie die beste Umgebung für Träume aussehc11 
sind sie es nicht. Wenn man an diesem Punkt geweckt wür 

würde man nur wenig von Bildern zu berichten wissen; die 
Psychische Tätigkeit würde mehr den Tagesgedanken als den 
Träumen ähneln.

Was wir als Träume kennen, tritt in der Tat erst auf, nach- 
ern der Schläfer einmal das Schlafstadium 4 erreicht hat und 
ann durch die Stadien 3 und 2 wieder aufgestiegen ist, und in 

Jerie Schlafphase kommt, die das »aufsteigende« Schlafsta- 
*Urn 1 heißt. Zu diesem Zeitpunkt ist die Muskulatur des 
rganismus weitgehend außer Kraft gesetzt, und dann erst 

eginnt der REM-Schlaf, das heißt der Traum. Diese uner­
wartete Paralyse, wenn man in die flacheren Schlafstadien 
llneingeht, ist ein weiterer Grund dafür, daß der REM-Schlaf 

»paradoxer Schlaf« bezeichnet wird. Es ist wie bei einem 
j ennisspiel. Bevor das Match beginnt, kann man frei herum- 
aufen, sich etwas zu trinken kaufen oder mit einem Freund 

^eden. Wenn der Schiedsrichter die Menge dann aber auffor- 
ert> sich zu setzen, hören die Bewegungen auf; man ist dann 

noch damit befaßt, dem Spiel zuzuschauen. Wie im REM- 
^cnlaf finden Bewegungen fast nur noch in den Augen statt, 
^ni Ende des ersten Satzes kann man wieder aufstehen. Der 

raum ist dann vorbei.
p Erforscher luzider Träume haben die verschiedenen 

01 men der Hirnwellen von luziden Träumern untersucht 
ab darauf geachtet, ob einige von den Erwartungswerten

Weichen. Die kanadischen Psychologen Harry Hunt, 
y bert Ogilvie und Paul Tyson waren besonders an den 
^’ationen der Alpha-Wellen interessiert, jenen Hirnwellen, 
d 1111 Zustand der Entspannung produziert werden. Wenn 
t^S ^°dell von Hunt zutrifft und die Luzidität mit der Medi- 
1 ..J°n verwandt ist, sollte während der Luzidität auch ein 
£ erer Anteil von Alpha-Wellen auftreten. Im meditativen 
A?Stand entspannt sich auch das Gehirn, man beginnt also,

Pha-Wellen zu produzieren. Wenn nun das luzide Träumen 
Cr Meditation ähnelt, könnte man erwarten, dort auch ver- 

rt Alpha-Wellen zu finden. Tatsächlich fanden Hunt und 
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seine Mitarbeiter heraus, daß die Alpha-Aktivität am Anfang 
der Luzidität und im Laufe einer sogenannten präluziden 
Traumphase ansteigt sowie beim sogenannten »falschen« 
Erwachen (dabei hat der Träumer das Gefühl zu erwachen, 
um danach festzustellen, daß er noch träumt bzw. weiterge­
träumt hat).

Eine neuere Studie des holländischen Psychologen Jan 
Meirsman wirft zusätzliches Licht auf den Zusammenhang 
zwischen Alpha-Wellen und dem luziden Träumen. Er unter­
suchte den REM-Schlaf von sechs sehr fortgeschrittenen 
Meditierenden (sogenannten Sidhis der Transzendentalen 
Meditation), die behaupteten, während der meisten Zeit in der 
Nacht auch das witnessing zu erleben. Er fand heraus, daß bei 
diesen Personen Alpha-Wellen bis zu einem Niveau anstie­
gen, das viel höher lag als bei untersuchten, nicht-meditieren- 
den Kontrollpersonen. Wiederum sehen wir, daß eine Verän­
derung, die zuerst beim luziden Träumen auftritt, noch ausgC' 
prägter sein kann, wenn sich jemand in höhere Bewußtseins­
zustände begibt.

Die geträumte Realität

Wenn man einen luziden Traum hat und sich entschließ1’ 
seine Augen erst nach links und dann nach rechts zu bewegen» 
werden sich die Augen auch physisch in diese Richtung^ 
bewegen. Darum können Menschen aus dem Traumzustan<- 
heraus ein Signal mit ihren Augen abgeben, wenn sie luzK 
geworden sind. Aber die Steuerungsmöglichkeiten, die elfl 
luzider Träumer über den Zustand seines Organismus hat’ 
gehen über die Kontrolle der Augen hinaus. Die Forschung5" 
gruppe aus Stanford hat demonstriert, daß luzide Träumcl 
willentlich auch ihre Atmungstätigkeit beeinflussen könne’1 
und daß sie sogar fähig zu abgekürzten, kleineren Bewegung5" 
formen sind. LaBerge als Versuchsperson hat beispielswe151’ 
einmal aus einem luziden Traum im REM-Zustand et^s 

S1gnalisiert, indem er seine Faust leicht ballte. Natürlich führt 
■5° eine Fertigkeit bei anderen Forschern gleich wieder zu der 

Mutmaßung, daß LaBerge dabei tatsächlich gar nicht geschla- 
en hat oder zumindest nicht im REM-Schlaf war.
. Wenn die Muskeln, die durch einen luziden Träumer inner- 

^lert werden, sich auch nicht bewegen müssen, so haben die 
°rscher eine erhöhte elektrische Aktivität in dieser Muskel- 

8ruppe nachgewiesen. In Experimenten von Morton Schatz- 
^an> Peter Fenwick und Alan Worsley führte letzterer als 
£Crsuchsperson eine Vielfalt von Muskelbewegungen im 

Ustand der Luzidität durch. Hier ist ein Traum, in welchem 
Cr versuchte, die Muskeln der Füße zu bewegen:

Ich gab das Augensignal für die Luzidität. Dann erhob 
ich mich mit allen angehängten Drähten. Ich achtete 
sorgsam darauf, die Elektroden nicht abzustreifen, und 
nahm für die folgende Bewegung das rechte Bein und 
den Fuß als Ende eines Hebels. Ich drückte die Zehen 
meines rechten Fußes unter das Gestell einer Bank, die 
Ferse auf den Boden. Als ich das größte Gewicht auf 
dem linken Fuß hatte, hielt ich die Oberkante der Bank 
m den Händen; mehrere Male drückte ich meinen rech­
ten Fuß hinunter gegen das Gestell der Bank und gegen 
den Boden. Jedesmal, wenn ich mit dem Fuß nach unten 
drückte, zog ich mich auf der Bank mit den Händen 
Hoch. (...) Ich machte mit dem Fuß der Reihe nach etwa 
sieben nach unten gerichtete Stöße, einen alle zwei 
Sekunden.

d*öiese Bewegungen und die anderen, von denen Worsley 
ein'1Tlte’ ^anc^en die F°rscher erhöhte elektrische Aktivität in 

’gen untersuchten Muskelgruppen. Mit anderen Worten, 
•y ^r Paralyse des REM-Schlaf-Zustandes stimulierte der 
k^mer in seinem bewußten Bemühen, einen Muskel zu 

eWcgen, die elektrische Aktivität in diesem Muskel.
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Ein weiterer Beweis für diese Parallelität von Geist und 
Körper im Zustand der Luzidität kann in den Forschungen 
von LaBerge über geträumte sexuelle Aktivitäten gesehen 
werden. Im wesentlichen seit der Veröffentlichung von Patri­
cia Garfields populärem Buch Kreatives Träumen (i?74’ 
deutsch 1979) begannen Geschichten über die Freuden von 
Orgasmen im luziden Traum in der Traum-Szene zu zirkuÜC' 
ren. Die Orgasmen, die in luziden Träumen erlebt wurden, 
behaupteten einige, seien sogar intensiver als die im Wachte' 
ben. Aus Interesse an der physiologischen Realität solche' 
Berichte gewann LaBerge drei Personen, eine Frau und zWC> 
Männer, für ein Experiment. Wenn sie im Schlaflabor waren, 
sollten sie ihm dreimal etwas signalisieren: erstens, wenn s’e 
merkten, im Traum, also luzid zu sein; zweitens, wenn slt 
erstmalig mit der sexuellen Handlung begannen, und drittens» 
wenn sie beim Orgasmus waren. Zusätzlich zu den Scnsorc11 
an ihren Köpfen, um die Hirnwellen abzuleiten, wurde d'c 
Frau gebeten, eine Vaginalsonde zu tragen, und die Männer’ 
einen Druckmesser am Penis, um ihre sexuelle Reaktion zl1 
messen. Der luzide Traum der Frau begann mit einer langc’1 
Sequenz des Fliegens. An einem Punkt flog sie durch eineIJ 
Bogengang und erspähte eine Gruppe von Leuten. Sie ging al1 
die Gruppe hinunter und klopfte dem ersten Mann, den s'e 
sah, auf die Schulter. »Er kam zu ihr«, berichtet LaBerge, 
wenn er genau wüßte, was von ihm erwartet würde. Zu d'c 
sem Zeitpunkt gab sie zum zweiten Mal ein Signal und 
kierte damit den Beginn der sexuellen Handlung. Sie 
daß sie schon durch das Fliegen erregt gewesen sein mL1 *•  ’ 
denn bereits nach einer Viertelminute glaubte sie, gleich de’1 
Höhepunkt zu erreichen. Sie gab ein drittes Signal und ma'" 
kierte damit das Erlebnis des Orgasmus.«

Bei der Untersuchung der physiologischen Daten, die aU 
gezeichnet wurden, während die Frau träumte, fand Laßerg1 
ausgeprägte Steigerungen sowohl in der Atmung als auch "1 
der vaginalen Durchblutung, die mit der Aktivität in ihre* 1

T.raurn korrespondierten. Außerdem waren ihre physischen 
eaktionen vergleichbar mit jenen, die man bei Orgasmen im 
achzustand findet. Also deutet alles darauf hin, daß sie 

tatsächlich einen Orgasmus erlebt hat. LaBerge erhielt ent­
sprechende Reaktionen bei den Männern, aber anders als bei 

.er Frau, die vaginale Muskelkontraktionen (d. h. einen phy- 
S1Schen Orgasmus) erzielt hatte, kamen die Männer nicht zu 
^ner Ejakulation. LaBerge stellt die Hypothese auf, daß die 

lrnimpulse, die in ihren luziden Träumen entstanden, nicht 
sUrk genug waren, um eine Ejakulation auszulösen. Im übri- 
£e.n unterscheiden sich bei den Männern die luziden Träume 
'Tllt Sexuellem Inhalt anscheinend ziemlich von den sogenann- 

»feuchten« Träumen, die laut LaBerge hauptsächlich bei 
Endlichen und Männern auftreten, die sonst kein regelmä- 

sexuelles Ventil haben.
0 wie der Träumer in einem luziden Traum intensiv 

^b aubt«, daß die Orgasmen »real« sind, so werden in luziden 
»SU110100 n°Ch an(^ere Bilder und Ereignisse sogar als 
ist O(fer >>reater als die Realität« wahrgenommen. Es 
^außerordentlich schwer, die subjektiven Deutungen eines 
ab laufnten Erlebnisses wissenschaftlich zu dokumentieren, 
die T Erforscher luz'der Träume versuchen ja gerade, über 
p luzidität einen Einblick zu erhalten, in welcher Weise die 

auch mit bestimmten physischen Aspekten die Reali- 
lrn Wachzustand und im luziden Traum konstruiert.

s0n einer $tudie instruierte LaBerge beispielsweise zwei Per- 
Zu Cn’ C’ne Bewegung ihres Fingers in folgender Weise visuell 

Erfolgen: (1) während des Wachseins mit geöffneten 
während des Wachseins mit geschlossenen Augen, 

> ei sie sich den Finger vorstellten; (3) in einem luziden 
ein IT1 ni^ *h ren geöffneten (Traum-)Augen; sowie (4) in 

e?1 luziden Traum mit geschlossenen (Traum-)Augen und 
he eiUrn mit der Vorstellung ihres Fingers. LaBerge fand 
g^Us, daß die Personen dieselben Arten von Augenbewe- 

§en zeigten, wenn sie luzid waren und ihren Finger mit 
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geöffneten Augen verfolgten, wie wenn sie wach waren und 
ihren Finger mit geöffneten Augen verfolgten. Diese Augen­
bewegungen unterschieden sich von jenen, die gemessen wur­
den, wenn die Personen ihre Augen geschlossen hatten."' Ent­
sprechend ähnlich bewegten sich die Augen, wenn s.ie 
geschlossen waren, ob die Person nun wach war oder luzid 
träumte.

In einer ähnlichen Untersuchung, die am Saint Thomas $ 
Hospital in London durchgeführt wurde, fanden die Psycho­
logen Morton Schatzman und Peter Fenwick heraus, daß Alan 
Worsley fähig war, auf ein fixiertes Objekt in seinem Traum 
zu starren, während er zur selben Zeit seinen (Lraum-)Kopr 
langsam von einer Seite zur anderen bewegte. Die dadurch 
hervorgerufenen Muster der Augenbewegungen ähnelte11 
jenen, die zu erwarten waren, wenn er wach gewesen wä1^' 
Vorausgesetzt, daß die Kopf- und Nackenbewegungen (wlt 
alle anderen) während des REM-Schlafes unterdrückt wai'eI1’ 
wie konnte das geschehen? »Irgendein Teil seines Gehir115 
(...) muß >angenommen< haben, daß sein Kopf sich bewege11 
wollte und auch bewegen würde, und sich relativ dazu paS 
send seine physischen Augen bewegen müßten, um diesC 
Fixation aufrechtzuerhalten«, erklären die Forscher.

Die Grundaussage besteht darin, daß genauso weit oder 
sehr, wie das Gehirn glaubt, der Nacken bewege sich, d* e 
Reaktion »seiner« Augen ausfallen wird. Worsleys getraumte 
Handlungen sind wie die der Versuchspersonen bei Laßeigc 
eine gelebte Realität im Gehirn. Das Gehirn konstruiert d1C 
Realität des Traums und reagiert auf sein eigenes Konstru , 
so, als wenn es real wäre. Dieses Resultat unterstützt uL 
Ansicht des Psychologen Jack Yates von der University 
Northern Iowa (USA), der in der renommierten Zcitsclu1

- ■ ; 7 . ] rn’t
* Man fand kontinuierliche Augenbewegungen bei geschlossenen Augen ui'1 
vorgestelltem Bild gegenüber sogenannten sakkadischen Augenbewegi111-’^ 
(sprungartigen Folgen wie beim wortweisen Lesen) bei geöffneten Augen; sCl 
jeweils im Wachsein oder im luziden Traum. (Anm. d. Übers.)

sychological Review zeigte, daß unsere Gehirne ein mentales 
°dell der Welt kreieren und daß dies unseren geistigen 

Horizont bestimmt.
Diese Sicht hat weitreichende Implikationen. Die Macht 

^Cr mentalen Bilder über unser Leben im Wachsein, zur 
eeinflussung der Gesundheit, der sportlichen Leistung, der 

. ew°hnheiten wie Rauchen und für unser Selbstwertgefühl 
lst bereits sehr gut dokumentiert worden. Wenn in Untersu- 

ungen über luzide Träume klar gezeigt wird, daß die im 
uziden Traum gezeigte Sicht der Dinge mehr persönliche 
^ealität ist als die Erlebnisse im Wachzustand, dann sollte der 
^7-ide Traum in der Tat ein interessanterer Zustand für die 
b nWcndung geistiger Imagination sein, um psychologische 
^CZlchungsweise physiologische Veränderungen voranzu- 
^ringen. Wie wir schon früher diskutiert haben, stellt aller- 

das Träumen für sich allein oder die einfache Traum- 
^lnnerung den Körper und die Seele nicht in gleich guter 
yC1.Sc wieder her, wie man es durch Meditationsübung in 
^’bindung mit Arbeit an den Träumen erreichen kann.

. enso ist das bloße Erinnern des Trauminhalts nicht so
W*e d* e Arbeit an den Träumen, allein oder in einer

Clapie. Wenn zwischen der Luzidität des Träumens und 
^ir ^Cditarion *m Wachsein ein Zusammenhang besteht, wie 
Scin C^aU^ten’ dann kietet uns das Verständnis des Traums in 
Uns er lUZ*den Eorm einen einzigartigen Berührungspunkt mit 
in J,len Erfahrungen über die psychotherapeutischen und 
s Dativen Methoden. In der Tat wird das luzide Träumen 
ein 01 *n Quantität als auch in Qualität durch die Praxis in

Ct oder beiden Methoden verstärkt.

Tieferes Träumen
ty-
e- Sollen hier auf die Verbindung zur Meditation näher 
t>eh C 1Cn’ Erforscher luzider Träume untersuchen auch 

arHich weitere physiologische Meßgrößen in dem Bemü­
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hen, das Wesen des luziden Träumens richtig zu verstehen- 
Ein seltsamer Aspekt unseres Phänomens ist seine paradoxe 
Struktur. Obwohl es während des luziden Träumens anschei­
nend im Gehirn wie auch in anderen Teilen des Nervensy' 
stems eine stärkere Aktivität gibt, haben einige Forschungsrc- 
sultate auch gezeigt, daß die Muskeln des Körpers tatsächlich 
»stärker schlafend« als während des nicht-luziden REM' 
Träumens sind. Andrew Brylowski, Medizinalassistent an der 
University of Texas (USA), hat beispielsweise Messungen mit 
dem Hoffmann-Reflex (H-Reflex, einem Spinalreflex, wel­
cher am Knie stimuliert wird) bei einer Person gemacht, die 
sich im REM-Schlaf befand, und noch einmal bei ihr, als sie 
luzid geworden war. Der H-Reflex wird bei wachen Personen 
über Elektroden gemessen, die die elektrische Aktivität m1 
Knie aufzeichnen, und zeigt an, in welchem Ausmaß dcl 
Körper »wach« oder paralysiert ist. Im Wachsein ist der El 
Reflex einer Person ausgeprägt, während des Schlafs jedoch» 
speziell während des REM-Schlafs, ist er deutlich untci 
drückt. Brylowski fand heraus, daß dieser Reflex während deS 
luziden REM-Schlafs sogar stärker unterdrückt ist als wah 
rend des gewöhnlichen REM-Schlafs, was zeigt, daß der ^ol|s 
per des luziden Träumers signifikant stärker paralysiert ist a 
der eines normalen Träumers. Mit anderen Worten - man 
während der Traumphase im wesentlichen vom Nacken a 
wärts kaltgestellt, wenn man im REM-Schlaf jedoch luZ* 
wird, ist man richtig lahmgelegt. Das ist ähnlich, wie wenn 
Arm eingeschlafen ist. Schlimmstenfalls, das heißt bei Stär 
ster Lähmung, kann man ihn überhaupt nicht mehr beweg1’11 
So geht es dem Körper während des luziden Träumens.
man schon ein paar Empfindungen im Arm hat, ihn aber noe^ 
nicht bewegen kann, ist das so, wie der Körper ist, wenn m*  . 
sich im gewöhnlichen, also im nicht-luziden REM-$C*7 
befindet.

Wenn eine physische Reaktion während der Luziditat 
abgedämpft wird, kann man daraus im Sinne der The01 

tints folgern, daß die Luzidität ein Zustand ist, der in enger 
Cibindung mit der Meditation steht. Wissenschaftler an der 

f aharishi International University (MIU) berichteten, daß 
°rtgeschrittene Meditierende, wenn sie gerade ihre Meditati- 

^nsübung beendet haben, schneller einen voll funktionieren­
iß6? H-Rcflex zurückerhalten als andere Personen. Das ist wie 
^ei den zwei Seiten einer Münze: Luzide Träumer unterdrük- 

ihr Nervensystem stärker als gewöhnlich, weil es sinnvoll 
Ur ihre Traumerfahrungen sein könnte; Meditierende, sobald 

Sle einmal aus ihrer Meditation herausgehen und zurück in die 
^eale« Welt kommen, können ihre Reflexe schneller wieder 
^vieren. Beide Möglichkeiten legen nahe, daß die Körper 

011 luziden Träumern und jene von Meditierenden sehr stark 
en Zustand angepaßt sind, in dem sie sich jeweils befinden, 

k n diesem Punkt ist eine solche Feststellung jedoch natürlich 
arb^n^a^S sPe^u^at*v> und es muß noch viel mehr Forschungs- 

61t Reistet werden, um diese Theorie zu erhärten.
1 ährend LaBerges Arbeiten uns zeigten, daß man sich im 

en Zustand in Richtung auf das Wachsein bewegt (das 
C|^C1 Vcnsystem ist bei der Luzidität aktiver als beim gewöhnli- 

^umen)» Brylowskis Studie gerade das Gegenteil 
Hie 6 " man bewegt sich in Richtung eines »tieferen Träu- 
RFaS<< (stärkere Paralyse), wenn man luzid ist. Nun ist der 

.j 'Schlaf immer als etwas Paradoxes angesehen worden, 
des k erh°hte physische Aktivierung von einer Unfähigkeit 
ist K°rpers zur Bewegung begleitet wird. Was damit gemeint 

ieder, der schon einmal erwacht ist und dabei hastig 
1Tlct hat. Das ist eine erhöhte Aktivierung, wie sie typisch 

es • en "Eraumschlaf ist. Man kann dabei auch bemerken, daß 
daßUlern schwerfällt, sich schnell oder leicht zu bewegen, und 

111311 den Körper als etwas schläfrig empfindet. Weil der 
vierfCr Wabrend des luziden Träumens sogar noch mehr akti- 
iYiCn 7^ Paralysiert ist, kann man dies als »paradoxes Träu- 
dnx,* ezeichnen (so wie das gewöhnliche Träumen als »para- 

Xe* Schlaf«). ?
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In einigen Studien wurden auch verschiedene Meßwerte 
körperlicher Aktivierung während der Meditation mit denen 
während des Schlafs verglichen mit dem Resultat, daß der 
Sauerstoffverbrauch des Körpers ebenso wie die Pulsfrequenz 
in beiden Zuständen etwa gleich groß ist, trotz der Tatsache, 
daß man in der Meditation wach ist. Weiterhin wird durch 
einige Untersuchungen nahegelegt, daß man durch Medita­
tion im Wachzustand in der Tat zu einer tieferen Ruhe als im 
Schlaf geführt wird. Dabei taucht die Frage auf, wie die Luzi­
dität eine Form der Meditation sein kann, wenn durch sie dei 
Körper auch aktiviert ist. Wir meinen, die Luzidität diene als 
eine Art transitorischer Zustand zwischen dem Schlaf un 
dem klassischen Zustand einer »ruhevollen Wachheit«, W1C 
man ihn beim Wachsein in der Meditation erlangen will.

Charles Alexander, ein Entwicklungspsychologe an dcJ 
MIU, trifft nun eine Unterscheidung zwischen der Luzidi^1 
des Traums und dem witnessing im Traum (siehe Kapitel i° 
für eine detaillierte Diskussion dieses Themas). »Die typische’ 
Traumluzidität«, meint er, »bezeichnet einen Schritt aus de’11 
gewöhnlichen Träumen heraus, während das witnessing eine* 1 
Schritt jenseits der herkömmlichen Traumluzidität darstell1' 
Würde man die Traumluzidität bis zu einer letzten Stu 
weiterführen, wäre das gleichbedeutend damit, daß diesC 
Erfahrungen das Bewußtsein transzendieren.« Mit andeic’n 
Worten, die Luzidität kann als eine Art entwicklungsmäßJ8c 
Brücke vom normalen Traumbewußtsein zum transzendie 
renden oder reinen Bewußtsein des witnessing fungieren. I-)1L 
Unterschiede, die zwischen Meditation und luzidem Trau«11 
schlaf gefunden wurden, könnten verschwinden, sobald dc 
Träumer den Zustand des witnessing erreicht hat, das heu- ’ 
sobald er im Traum ein inaktiver Teilnehmer geworden 
und ihn gleichzeitig beobachtet, jedoch ohne jedes emotion-1 * 
Engagement und ohne Zugehörigkeit. Man hat das Konzc’P 
aufgestellt, das witnessing sei ein vierter Hauptzustand tC 
Bewußtseins, der neben dem Wachen, Träumen und Schla L 

Sistiere. Sobald ein Mensch dieses Niveau erreicht hat, kann 
er sich selbst oft und kontinuierlich in den anderen Bewußt­
seinszuständen (d. h. im Wachen, Träumen oder Schlafen) 

e°bachten.
Gackenbach plante mit Alexander und William Moorecroft 

v°m Luther College in Decorah, Iowa (und technischer Bera­
tung von Steven LaBerge) ein Experiment, um zu sehen, ob es 
^gendwelche ausgeprägten physiologischen Unterschiede 
Zwischen dem luziden Träumen von LaBerges Personen und 
!j!ner Person gäbe, von der man annahm, daß sie in ihren 
Ruinen das witnessing praktiziere. Sie kontaktierten einen 
01 geschrittenen TM-Meditierenden, der der Teilnahme 

^stimmte. Der Mann war 28 Jahre alt und meditierte seit 
^hs Jahren. Er behauptete, das witnessing jederzeit, auch im 

af, ausüben zu können. Er wurde einer Reihe psychologi- 
er Tests unterzogen, die unter anderem seine psychische 

^Auffälligkeit bewiesen, das heißt, daß man bei ihm keine 
^lnweise auf ein Fabulieren oder Irreführen finden konnte.

as seine Berichte jedoch besonders glaubwürdig machte, 
ar> daß er auch mit zwei physiologischen Meßwerten außer- 
. entlieh hoch lag, die mit Erfahrungen des reinen Bewußt- 

e!ns zu tun haben.
wie erwartet, konnte der Mann signalisieren, daß er 

pj urnte, und wie bei anderen luziden Träumern stiegen auch 
ei£schlag und Atemfrequenz mit den Augenbewegungssi- 

gin en an Inders jedoch als sonst bei luziden Träumern, 
z 8en diese Zeichen physischer Aktivierung drastisch 

Uck, sobald das Augensignal gegeben war. Anscheinend 
e- r die Reaktion dieses Mannes im Traum das Äquivalent zu 
si t’e^en Meditation. Aus dieser einen Untersuchung läßt 

Jägern, wie die Forscher berichten, »daß der ruhevolle, 
le Zustand des transzendentalen Bewußtseins nur 

UnJnentan wahrend der Signalabgabe unterbrochen wurde 
dann schnell wieder in den leicht aktivierten, ruhigen und

C1Cn meditativen Zustand überging.« Wiederum wurde 
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hier in nur einer Untersuchung eine einzige Person beurteilt, 
weshalb dies erst mit anderen fortgeschrittenen Meditieren­
den repliziert werden sollte, bevor irgendwelche Folgerung^11 
daraus gezogen werden können.

Schließlich wird in einer neueren Studie von Meirsman 
angedeutet, daß die Meditation auch dazu dient, die Erfah­
rung des Bewußtseins im Schlaf zu stabilisieren. Bei verschiß' 
denen luziden Träumern variieren die physiologischen Verän­
derungen während der Luzidität ziemlich. Meirsman fand 
nun aber heraus, daß es zwischen Meditierenden, die im 
Traum das witnessing erleben, bei denselben physischen 
Maßen praktisch keine solchen Unterschiede mehr gab. Dic5 
ist eine der ersten Studien, die die Hypothese belegen, dal- 
Meditation tatsächlich zu einer Kontinuität des Bewußtsein5 
im Schlaf führt und dieses stabilisieren kann.

Das holistische Gehirn

In der Wissenschaft entstehen gelegentlich Mythen, eben$° 
wie in der Literatur. Eine der bekanntesten moderne11 
Mythen betrifft die Funktion der linken und rechten Hem1" 
sphäre des Gehirns. Diese Legende geht von Roger Sperr/5 
anerkannten Forschungen an Patienten mit zwei voneinande’ 
getrennten Hirnhälften (englisch split brairi) aus, in welche* 1 
er demonstrierte, daß jede Hirnhälfte spezifische und ziem 
lieh unterschiedliche seelische Funktionen hat, sie ist bis heiRe 
mehr und mehr vereinfacht und damit entstellt worden. W* c 
Sperry herausfand, ist das linke Gehirn unter anderem auf d* c 
Funktionen der Sprache spezialisiert; das rechte unter ande 
rem auf räumliche Fähigkeiten, welche durch so etwas 
einen guten Richtungssinn repräsentiert werden. Aber d* c 
Idee, daß das rechte Gehirn der Sitz der Kreativität und d<15 
linke der Sitz der Logik sei, daß Künstler und SchriftstcH1’ 
mehr im rechten Hirn lebten und Buchhalter und andßl 
»nicht kreative« Menschen im linken Gehirn, ist übertrieb111 

vereinfacht und damit zurückzuweisen. Jerre Levy, eine 
’opsychologin an der University of Chicago, bemerkt dazu, 
als »der Mythos von zwei Gehirnen auf der irrigen Annahme 
eruht, weil jede Hemisphäre spezialisiert ist, könne sie auch 

^le ein unabhängiges Gehirn arbeiten. Gerade das Gegenteil 
lst ln der Tat wahr.« Sie behauptet, daß, obwohl jede Hemi- 
P aare spezielle Funktionen haben kann, alle Aktivitäten 

2*nen  Input aus beiden Hemisphären des Gehirns erfordern. 
.Urn Beispiel kann das Lesen einer Geschichte hauptsächlich 

Clne Funktion sein, die von der linken Hemisphäre ausgeführt 
Wo bei den meisten Menschen die Sprachfähigkeit 

aeirnatet ist. Jedoch muß, wie Levy erläutert, »die rechte 
b e^sphare dabei auch ihre Rolle spielen, beispielsweise 

Entschlüsseln visueller Informationen, zum Verfolgen
Cs »roten Fadens« der Geschichte, wenn Sinn für den Humor 
n den emotionalen Gehalt gefragt ist, zum Finden von 

nis eUtun§en aus früheren Assoziationen und zum Verständ- 
v°n Metaphern. Anders herum, erläutert Levy, »gibt es 

^sowenig einen Beweis dafür, daß die Kreativität oder die 
isttUltlOn eine exklusive Eigenschaft der rechten Hemisphäre

E)iese stärker holistische Sicht des Gehirns kann teilweise 
£1 Cssen werden, indem man untersucht (über Meßwerte des 
]j^troenzephalogramms, der Hirnstromkurven), wie die 

c und rechte Hemisphäre Zusammenarbeiten. Einer dieser 
^er ze*§ t’ wie Sut sie zusammenarbeiten, wird »EEG- 

1* renz<< genannt. Deepak Chopra, Physiker und Autor des 
q ?.es Rückkehr des Rishi, erklärt die Kohärenz der 
die ?ln^ä^ten auf ^iese Weise: »Sie ist eigentlich ein Maß für 
Ven nte§ratlon aller Neuronen im gesamten zentralen Ner- 
ejn S/stem. Eine gute Analogie dazu könnte sein, vor Beginn 
ZprC1 Aufführung des Bostoner Sinfonieorchesters in den Kon- 
ein ZU kommen und die Musiker zu hören, wenn sie sich 
^sptelen und abstimmen. Jeder Musiker spielt sein Instru- 

nt mit den richtigen Noten, im richtigen Tempo, aber das 
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Ergebnis ist zunächst chaotisch. Es gibt keine Beständigkeit in 
der Beziehung zwischen den Musikern, und deshalb erhält 
man nur Geräusche. Wenn das Konzert beginnt, spielen sie 
dieselben Noten auf denselben Instrumenten weiter, aber es 
gibt eine Beständigkeit in der Beziehung - es gibt Musik- 
Diese Beständigkeit der Beziehung ist die Kohärenz.«

Man hat nun die Kohärenz auf die kognitive Verarbeitung 
bezogen. Ein russischer Wissenschaftler stellte beispielsweise 
fest, daß es während des Komas ein ausgeprägtes Absinken u1 
der Kohärenz bei den Meßgrößen des EEGs und damit wenig 
Kommunikation zwischen der linken und der rechten Hin1' 
hemisphäre gibt. Als die Koma-Patienten ihr Bewußtsein und 
die Sprache wiedererlangten, stieg das Niveau der Kohärent
an. J

Auch bei Menschen mit schweren Geisteskrankheiten fan1 
man eine geringere Kohärenz als bei Gesunden. Die Zusart1' 
menarbeit der beiden Hirnhälften variiert aber bei allen M^11' 
sehen auch abhängig davon, was sie gerade denken oder tun- 
Wie die Psychologin Roseanne Armitage sagt: »Wenn e,n 
Zentralnervensystem gleichzeitig Zugang zu beiden spezial1' 
sierten Hirnteilen hat, kann man erwarten, daß es für eine 
Vielzahl von Aufgaben gut gerüstet ist.«

Die Forschung hat auch gezeigt, daß Leute, die meditiere1}’ 
eine größere Kohärenz zeigen als Kontrollpersonen. Ein chi 
nesischer Wissenschaftler fand erhöhte Niveaus der Kohärent 
bei Personen, die eine meditative Atemübung namens Q1 
Gong praktizierten. TM-Forscher berichten, daß Mensche* 1’ 
die während einer Meditation ein Gefühl der Transzendei1'7 
haben (das heißt das »reine« Bewußtsein erleben), Wog0’1 
einer Kohärenz zeigen, die noch höher als jene ist, die 
allgemein sonst während einer Meditationsübung findet. 
gibt auch Hinweise darauf, daß die Kohärenzniveaus währe11 
des Traumschlafs in derselben Weise ansteigen, wie sie 
während einer Transzendenzerfahrung tun. Weil lu^11 
Träume häufiger während des REM-Zustandes auftrete111 

Hieint Gackenbach in ihrem Beitrag zum Sammelband The 
^ind in Sleep (Die Seele im Schlaf, Teil 2), daß die Kohärenz 
auch während der Luzidität und während des witnessing stark 
ansteigen sollte.

Schließlich kann man die Kohärenz auch auf die Fähigkeit, 
^ch an Träume zu erinnern, beziehen. Man fand bei Personen, 
c le sich an mehr als die durchschnittliche Anzahl von Träu- 
Illen erinnern (also über zwei bis drei Träume pro Woche), 
Zurn Zeitpunkt des Erwachens Kohärenzniveaus, die beinahe 

enso hoch waren wie ihre individuellen Niveaus während 
c Cs Träumens. Bei Leuten, die sich an weniger Träume erin- 
^erten, waren die Kohärenzniveaus beim Erwachen niedriger.

as Einbringen eines höheren Maßes an Zusammenarbeit 
fischen den beiden Hirnhälften aus dem Traumzustand in 

Wachzustand kann uns also helfen, daß wir uns an unsere 
laume besser erinnern können.
Was aber noch wichtiger ist: Eine steigende Kohärenz im 

chllaf oder Wachsein ist eine Möglichkeit, wie wir unser 
7Chirn zu optimaler Leistungsfähigkeit anregen können. Und 

^enn, wie Globus im ersten Kapitel seines Buches behauptet, 
raurne so etwas wie stimmige Lösungen des Gehirns für 

Urisere Lebensprobleme sind, die sich während des Schlafs 
'^stellen, dann kann eine Erhöhung des Kommunikationsni- 

> ^aus im Gehirn — das Verwandeln von »Geräuschen« in 
Usik« — die Zahl der harmonischen Lösungsmöglichkeiten 

1 lohen, die uns zur Verfügung stehen. Die meisten Men- 
,^hen werden eine Technik wie die Meditation brauchen, um 

’-en Geist auf Trab zu bringen. Sobald sie dies aber erreicht 
a cn, sind sie im Land unbegrenzter geistiger Möglichkeiten 

'■Slehe dazu auch Kapitel 10).
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_________ Kapitel 9________  
Der Stoff,

AUS DEM LUZIDE TrÄUME SIND
Das Rüstzeug luzider Träumer

^er »Malteser-Falke« ... Berge von Gold... der Pulitzer- 
reis ... der attraktive, große Fremde... Wenn wir den Stoff, 

aus dem unsere Träume gemacht sind, kennen, können wir 
ü.ns auch fragen, aus welchem Holz die Träumer geschnitzt 
^nd. Wie wir schon mehrfach angesprochen haben, haben 

Crsonen mit luziden Träumen gewisse gemeinsame physio- 
°§ische und psychologische Eigenschaften. In diesem Kapitel 
'Vcrden wir einen näheren Blick auf jene Charakteristika wer- 
Cn> aber wir meinten, es könnte den Leser beziehungsweise 
le Leserin zunächst interessieren herauszufinden, ob er oder 

plc in das Raster des luziden Träumers paßt. Die folgenden 
ragen sind Beispiele für das, was Traumforscher in ihren 
ntersuchungen erfragen. Sie sollen es dem Leser ermögli­
ch die ziemlich komplexen psychologischen Prozesse zu 

^stehen, und ihm eine klarere Vorstellung seiner Möglich- 
|JClten für das luzide Träumen geben. Man sei sich also 
cwußt, dies ist kein eigentlicher Test oder ein komplett 

^gewertetes Diagramm, sondern lediglich eine flüchtige 
k Erteilung. Wir schlagen vor, daß Sie die Fragen zunächst 
Antworten und sich die zutreffenden Antworten notieren, 

11,11 dann im zweiten Teil des Rätsels Lösung zu finden.
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Teil I 4- Dies ist ein Test für Ihre Fähigkeit, einfache Formen her­
auszufinden, die in einer komplexen Strichzeichnung verbor­
gen sind.

a- Finden Sie diese einfache Form: •

1. Denken Sie einmal an das letzte Vierteljahr. An wievielt 
Träume pro Woche erinnern Sie sich im Durchschnitt schät­
zungsweise?

2. Kreuzen Sie an, was auf Ihre Erfahrung mit und Ihr Inter­
esse an der Meditation zutrifft:
a. keine Erfahrung und kein Interesse
b. keine Erfahrung und leichtes Interesse
c. keine Erfahrung und großes Interesse
d. etwas Erfahrung, aber gegenwärtig nicht regelmäßig, urlC1 
kein Interesse
e. etwas Erfahrung, aber gegenwärtig nicht regelmäßig, ulU 
leichtes Interesse
f. etwas Erfahrung, aber gegenwärtig nicht regelmäßig, ul5t 
starkes Interesse
g. zur Zeit meditiere ich regelmäßig.

Wenn Sie g. angekreuzt haben, geben Sie bitte an:
(1) Wieviele Monate lang meditieren Sie schon?
(2) Wie lange meditieren Sie durchschnittlich pro Tag?

3. Ihr Geschlecht: männlich weiblich
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b. Finden Sie diese einfache Form: ■ 5- Bitte bezeichnen Sie das Ausmaß, in welchem die folgenden 
Umstände auf Sie zutreffen:

schwer mäßig
5 4 3 2
L I i L

gar nicht
1

1

iL
J

a- früher oder noch gegenwärtig Probleme mit dem Ohr 
b- ein physisches Handicap, das die Bewegungsfähigkeit ein- 
Schränkt
c- Probleme mit den Augen, die auch mit einer Brille nicht 
8anz zu beheben sind
d- früher oder gegenwärtig Neigung zu einer Form von Reise­
krankheit

6- Sagen Sie, mit welcher Leichtigkeit Sie jede der folgenden 
Aktivitäten ausführen können:

sehr leicht
5

mäßig
überhaupt 
nicht leicht

2 1

a., auf einem Fuß stehen
k- auf einem Brett stehen, das auf einem Ball balanciert wird 

auf einem Seil, das etwa einen halben Meter über der Erde 
angt, mit den Füßen Ferse an Fußspitze gesetzt stehen

c.
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7. Wie häufig haben Sie schon eine sogenannte außerkörperli­
che Erfahrung gehabt? Das ist eine Erfahrung, bei der man das 
Gefühl hat, sich »außerhalb« oder »entfernt« von seinem 
physischen Körper zu befinden, das Gefühl, daß sich Bewußt­
sein, Geist oder Ich-Kern an einem anderen Ort als im physi' 
sehen Körper befinden.

a. noch nie
b. i bis 2 mal
c. 3 bis 4 mal
d. 5 bis 6 mal
e. 7 bis 8 mal
f. 9 mal oder öfter

8. Dieser Test soll bestimmte Vorstellungen in Ihrem Gdst 
entstehen lassen. Stufen Sie jede Vorstellung nach der folgen' 
den Skala ein:

klar und mittelmäßig
lebendig wie klar und
die Wirklichkeit lebendig

5 3

keine Vorstellung; 
ich weiß nur, 
daß ich daran denkc

1

Stellen Sie sich nun die folgenden Geräusche in Ihrem Gei 
vor und stufen Sie sie dann nach dem Ausmaß an Klarheit ul'1 
Lebhaftigkeit ein, das von obiger Skala spezifiziert wird:

a. das Rauschen eines Waldbachs
b. das Bellen eines Hundes
c. das Weinen eines Babys
d. das Zerspringen von Glas

tellen Sie sich nun jede der folgenden Handlungen in Ihrem 
eist vor und klassifizieren Sie sie nach dem Ausmaß an 
arheit und Lebhaftigkeit, das wiederum von der obigen 

kala spezifiziert ist:

die Berührung Ihrer Schulter
• auf einem Bürgersteig hüpfen

• tnit einem Füller/Kugelschreiber schreiben
• sich im Bett herumdrehen 

9- Sagen Sie für jeden der folgenden Sätze, ob er für Sie zutrifft 
oder nicht:

Gurch eine gewandte oder dichterische Sprache kann ich 
^erlich leicht berührt werden.

■ Manchmal erlebe ich Dinge so, als hätten sie zwei Realitä­
ten.

• Wenn ich Musik höre, kann ich so vertieft sein, daß ich 
d chts mehr um mich herum wahrnehme.
icl ^Cnn *n einem Theaterstück mitspielte, glaube ich, daß

1 Wirklich die Gefühle des ’on mir gespielten Charakters 
Phnden und eine Zeitlang er oder sie »werden« könnte, 

° ei ich meine Person und das Publikum ganz vergesse.
’ch I S° ctwas w’e »Physische Erinnerungen«: Wenn
e- beispielsweise geschwommen bin, kann es gefühlsmäßig 

Ue Zeitlang danach noch so sein, als wäre ich im Wasser. 
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io. Zweidimensionale Rotationsaufgabe:
Sie sehen links jeweils ein Dreieck, das in einer Ecke einen 
Kreis und unten eine schwarze Seite hat. Schauen Sie sich nun 
die Dreiecke auf der rechten Seite an und stellen Sie fest, daß 
jedes davon ebenfalls einen Kreis in einer Ecke und eine 
geschwärzte Linie an einer Seite hat. Finden sie jeweils dasje­
nige Dreieck von den vieren heraus, das genau dem Beispiel 
entspricht.

J1, Dreidimensionale Rotationsaufgabe:
n etwa derselben Weise wie bei der vorigen Aufgabe blicken 
Ie auf das Objekt unten links. Eine der folgenden vier Zeich­

nungen rechts daneben zeigt dasselbe Objekt. Finden Sie sie 
leraus, welches.
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12. Welche Noten bekamen Sie im Durchschnitt entweder in 
der Schule oder auf der Hochschule für die folgenden Fächer?

Deutsch: 
Mathematik: 

13. Unten sind zwei Figuren zu sehen. Denken Sie sich etwas 
aus, wie sie aus diesen Formen ein Bild machen können- 
Versuchen Sie, beide Figuren in Ihr Bild zu integrieren. Wenn 
Ihr Bild fertig ist, geben Sie ihm einen Titel, der es zutreffend 
kennzeichnet.

!4- Angenommen, Sie hätten genug Zeit und Geld dafür, wie 
sehr wären Sie daran interessiert, die folgenden Aktivitäten 
auszuführen? Verwenden Sie dafür die untere Einstufung und 
bezeichnen Sie das Ausmaß des Interesses, das Sie an diesen 
Aktivitäten haben.

Interessiert mich Interessiert
überhaupt nicht mich sehr

1 2 3 4 5
L_ 1 | l_____ |
Ein berühmter indischer Lehrer hat ein Zentrum in Ihrer 

Nähe gegründet. Er bietet individuelle Kurse für Meditation 
an’ und Sie sind von ihm eingeladen worden, mit ihm zu 
arbeiten.

• Ein Parapsychologe an einer der führenden Hochschulen 
at eine neue Technik entwickelt, telepathische Kräfte zu 

Scbulen. Er bietet Ihnen eine Gelegenheit an, an seinem Trai- 
rilI1gsprogramm teilzunehmen.
c- Ein Meister-Hypnotiseur hat Ihnen ein persönliches Hyp- 
J^se-PrOgramm angeboten, das aufgestellt wurde, um Ihr 
. ^bewußtes zu erforschen und Ihnen zu helfen, verborgene 
,nuere Konflikte zu lösen.

Ihr Titel:

5- Stufen Sie nach der Skala das Ausmaß ein, nach dem jeder 
C1 folgenden Sätze auf Sie zutrifft.

1fft gar 
nicht zu

Trifft
genau zu

5

a- Ich versuche stets, mich selbst zu verstehen.
’ Ich denke viel über mich nach.

C‘ Ich achte im allgemeinen auf meine inneren Gefühle.
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d. Manchmal habe ich ein Gefühl, als wenn ich irgendwie 
neben mir stünde und mich selbst beobachtete.
e. Ich bin mir bewußt, wie mein Geist funktioniert, wenn ich 
mich durch ein Problem durcharbeite.

16. Welche der folgenden Adjektive beschreiben, wie Sie sich 
als Person im allgemeinen fühlen.

• ruhig
• gespannt
• ausgeruht
• ängstlich
• besorgt
• entspannt
• gestreßt
• friedlich

Auflösungen

Größtenteils handelt es sich bei den oben aufgeführten Fra­
gen, Feststellungen oder Aufgaben nicht um die bei tatsächli' 
chen wissenschaftlichen Tests verwendeten Items. Vielmehr 
sind sie hier wiedergegeben, um dem Leser prima vista ein 
Verständnis für alle gegenwärtigen wissenschaftlichen Hyp0' 
thesen hinsichtlich des luziden Träumens zu vermitteln.

Die Fähigkeit zum luziden Träumen steht danach 
Zusammenhang mit:

1. einer erhöhten Traumerinnerung
2. regelmäßigem Praktizieren von Meditation
3. weiblichem Geschlecht
4. der Fähigkeit, versteckte Figuren zu finden
5. dem Fehlen von Gleichgewichtsproblemen
6. der Fähigkeit, das Gleichgewicht zu bewahren
7. außerkörperlichen Erfahrungen

8- lebhaften auditorischen Vorstellungen (erste Gruppe von 
Fragen) oder kinästhetischen Vorstellungen (zweite Gruppe 
von Fragen)
9- der Fähigkeit, von Aktivitäten geistig absorbiert zu werden 
(höchster Score, wenn alle Feststellungen zutreffend)
10- und 11. der Fähigkeit, Objekte im Geist umdrehen zu 
können:
Io- bei der zweidimensionalen Aufgabe:
(A..) Antwort: B
(^•) Antwort: C
Ij- bei der dreidimensionalen Aufgabe:
(A.) Antwort: A
(&•) Antwort: D
l2- Intelligenz (gute Zensuren in Deutsch oder Mathematik). 
x3- Kreativität (zu ersehen aus der Zeichnung einer detaillier- 
tCn> ungewöhnlichen Figur)

starkem Interesse an solchen für das innere Selbst riskan­
ten Herausforderungen
*5- Bewußtheit für das intime seelische Erleben (hohe Scores 
bei allen Fragen)
*6. Fehlen von Angst
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Teil II: Das Profil der Luzidität

»Nicht ich habe versucht, die luziden Träume zu haben«» 
erläutert der baptistische Geistliche George Gillespie. »Sie 
haben einfach angefangen. Sie kamen zu mir.« Einmal begon­
nen, kamen sie aber immer wieder, in zehn Jahren ein halbes 
Tausend, und er ist damit nicht der einzige. Wie jede Fähigkeit 
hat das luzide Träumen seine Rekordler; wie bei jeder Lei­
stung sind einige Leute Spitze, während andere am Spielfeld­
rand als Zuschauer stehen. Heute schätzt man, daß in der 
Bevölkerung 58 Prozent wenigstens schon einmal im Leben 
einen luziden Traum gehabt haben, aber wahrscheinlich nur 
21 Prozent einen luziden Traum pro Monat oder mehr erle­
ben. Was ist es, das eine Person befähigt und die andere nicht» 
während eines Traums bewußt zu sein und beispielsweise zü 
fliegen, einem bedrohlichen Fremden entgegenzutreten, oder 
ein Problem aus dem Tagesleben zu lösen? Jayne Gacken­
bach, die an dieser Frage interessiert war, begann zunächst, 
die vertrauten Merkmale von luziden Träumern zu untersu­
chen. Als sie einige tausend Leute durchgetestet hatte, das 
heißt sowohl luzide als auch normale Träumer, begann sie, ein 
Profil des typischen luziden Träumers aufzustellen. Ihre’ 
Beschreibung beruht dabei fast ganz auf Personen, die nicht 
meditierten und auch ihren Träumen keine besondere Auf' 
merksamkeit widmeten, weshalb man sagen kann, daß sie 
spontane Auftreten der Luzidität im Schlaf beschreibt. D* c’ 
ersten zwei Punkte unserer Befragung betreffen die ztfel 
wichtigeren Vorhersage-Merkmale des luziden Träumen5’ 
nämlich die Anzahl der Träume, an die sich jemand erinnert, 
und, ob er oder sie meditiert oder nicht.

Traumerinnerung (Frage 1)

Eine Person erinnert sich durchschnittlich nur an zwei bis drei 
träume pro Woche. Wenn man sich an mehr als an das 
ennnert, steigen auch die eigenen Chancen für einen luziden 
Jraum. Es gibt verschiedene Gründe dafür, warum sich 
Jernand beispielsweise an acht bis zehn Träume wöchentlich 
erjnnern kann, und ein anderer an gar keine. Wenn jemand 
Seinem Innenleben Aufmerksamkeit schenkt, wird er oder sie 
S1ch bald von allein an mehr als die durchschnittliche Anzahl 
^°n Träumen erinnern. Wenn jemand eine Zeit intensiv gefor- 

ert oder gestreßt ist, können dadurch manchmal besonders 
cbhafte Träume hervorgerufen werden, an die man sich auch 

cher erinnert. Und selbst die Art und Weise, wie man auf- 
Wacht, kann beeinflussen, an wieviele Träume man sich erin- 
nert: Menschen, die abrupt erwachen, erinnern sich meist an 
Weniger Träume als jene, die langsamer aufwachen.

Meditation (Frage 2)
W • •’e wir in Kapitel 2 genauer dargestellt haben, erhöht das 

laktizieren von Meditation schlicht die Wahrscheinlichkeit, 
man luzid träumen wird. Wahrscheinlich ist dies für die 

^Wei größeren Gruppen der Meditationsübungen richtig (für 
^lc konzentrativen wie für die auf Aufmerksamkeit beruhen­
den) ebenso wie für Methoden, die diese beiden grundlegen- 
,en Formen kombinieren, etwa wie Transzendentale Medita- 

?°n- Dies kommt wohl zum Teil daher, daß die Praxis der 
^editation die Kohärenz des Gehirns erhöht und damit das 
^eWußtsein im Schlaf, genau wie stärker archetypische 

rauminhalte, und dies führt zu stärkerer Traumerinnerung. 
I lcditation kann hier allgemeiner aufgefaßt werden. Es kann 

eispielsweise schon die Chancen für das luzide Träumen 
C| Höhen, wenn jemand täglich einige Zeit in tiefer Andacht 
Vcrweilt. Gackenbach und ihre Mitarbeiter haben herausge­
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funden, daß schon Personen, die noch nicht meditieren, aber 
großes Interesse an Meditation bekunden, wahrscheinlicher 
einen luziden Traum haben werden als andere, die überhaupt 
kein Interesse an Meditation zeigen. Um offen zu sein, die 
Interessierten werden wahrscheinlich nicht ganz so viele 
luzide Träume haben wie die tatsächlich Meditierenden, aber 
ihr Interesse zeigt einen Wunsch an, die inneren Zustände 
ihrer Seele wahrzunehmen, was für die Entwicklung des luzi­
den Träumens wesentlich sein kann.

Das Geschlecht spielt offenbar auch eine nicht unwichtige 
Rolle für das luzide Träumen.

Neuronale Androgynie (Frage 3)

Unter gewissen Umständen erleben Frauen mehr luzide 
Träume als Männer. In einer Untersuchung mit 106 Personen, 
die nicht meditierten, und 45 Meditierenden fand Gackenbach 
heraus, daß meditierende Frauen signifikant mehr luzide 
Träume berichten als meditierende Männer. Dieser Unter­
schied zwischen den Geschlechtern zeigte sich übrigens auch 
schon bei Personen, die nur Interesse an Meditation bekunde­
ten und nicht meditierten. Hier kann wiederum die Kohärenz 
des Gehirns ins Spiel kommen, weil sie diesen weiblichen 
Vorteil beim luziden Träumen zu erklären vermag. Roseanne 
Armitage und andere Forscher von der Carleton University >n 
Kanada fanden heraus, daß mehr Frauen als Männer 
erhöhte Kohärenz zeigten, die man im REM-Schlaf und bein1 
luziden Träumen fand, nachdem sie erwachten. Diese hohc 
Kohärenz befähigte sie, der Reihe nach mehr Träume 
erinnern. Zusätzlich entdeckte der franko-kanadische Ps/" 
chiater Pierre Flor-Henry, daß Frauen im allgemeinen höheN 
Niveaus der Kohärenz als Männer haben. Vielleicht ist cS 
diese erhöhte Kommunikation zwischen den Hirnteilen, <Te 
es Frauen leichter macht, sich an ihre Träume zu erinnei'11’ 
luzid zu träumen und auch während der Meditation ^1C 

Transzendenz (das »reine« Bewußtsein) zu erleben. Obwohl 
IT)an sich noch in keiner Studie direkt mit den Unterschieden 
zwischen den Geschlechtern während der Meditationserleb- 
nisse befaßt hat, gibt es einige Hinweise, die nahelegen, daß 
Frauen intensivere Erlebnisse haben, einschließlich jenen, in 
welchen sie ihr Bewußtsein »transzendieren«. Ein Meditie­
render: »Anscheinend werden von Frauen doch die spektaku- 
areren Erfahrungen in der Meditation berichtet.«

Interessanterweise scheint der Vorteil, den das erhöhte 
Niveau der Kohärenz Frauen in Schlaf und Meditation geben 

ITlag, ihnen im Wachleben nicht immer gutzutun. Bei vielen 
Leistungen ist es wohl so, daß ein Gehirn, je aufgeteilter oder 
spezialisierter es ist, umso erfolgreicher sein wird. Forscher 
laben herausgefunden, daß der Geist der meisten Männer für 
Stimmte Funktionen klarer spezialisiert oder lateralisiert ist 

wagen wir einmal, um Straßenkarten zu folgen oder seinen 
Wcg aus einem Wald zu finden) als der von Frauen. In gewis­
sem Ausmaß gibt es bei beiden Geschlechtern Grenzen, die 

Urch die natürliche Struktur ihrer Gehirne bedingt sind, 
^ber wie Gackenbach und ihr Kollege und Gatte Thomas 
Hyder, ein Neuropsychologe an der University of Alberta 

'Kanada), entdeckten, brauchen diese Begrenzungen nicht 
absolut festgeschrieben zu sein. In ihren Studien und denen 

anderen Meditationsforschern wurde gezeigt, daß bei den 
rauen, die meditieren und/oder luzid träumen, das normale 

möhere) Niveau der Kohärenz allgemein beibehalten wird, 
aß die meditierenden Frauen aber auch eine größere Laterali- 

sation des Gehirns aufweisen als die nicht luzid träumenden 
°der meditierenden Frauen. Ähnlich können Männer, die 
^editieren und/oder luzid träumen, auch die Vorteile behal- 

die dem männlichen Gehirn inhärent sind, wenn sie die 
°harenz erhöhen. Es scheint so zu sein, daß Meditation und 
uzidität uns zu einem neuronalen Äquivalent zur Androgy- 

befähigen, indem sie unserem Gehirn erlauben, in allen 
Aspekten unseres Lebens stärker holistisch zu funktionieren.
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Daß Meditierende und luzide Träumer beiderlei 
Geschlechts größere Lateralisation und höhere Kohärenzni­
veaus zeigen, kann auch der Schlüssel zu einem Verständnis 
dafür sein, wie das Gehirn Informationen verarbeitet, und 
vielleicht etwas Licht auf das Wesen der höheren Bewußt­
seinszustände werfen. Gemäß David Orme-Johnson und sei­
nen Mitarbeitern an der MIU kann sich das Gehirn jedes 
Menschen sowohl für spezialisierte als auch für allgemeine 
Funktionen engagieren: Es ist gleichermaßen fähig, sich auf 
mathematische Formeln zu beschränken, wie das allgemeine 
Ambiente eines neuen Restaurants zu empfinden. Das Gehirn 
kann einen Pfeil mit dem Schwarzen in der Scheibe verbinden, 
es kann aber auch den atmosphärischen Eindruck eines sonni­
gen Strandes aus der Sicht, dem Geruch, den Geräuschen und 
der Beschaffenheit zusammensetzen. Wenn der Geist sich auf 
eine spezielle Aufgabe fokussiert, wird er wahrscheinlich 
einen Teil des Gehirns stärker als einen anderen in Anspruch 
nehmen, und der am meisten mit der Durchführung der Auf­
gabe beschäftigte Teil wird eher niedriger in der Kohärenz 
sein. Das liegt daran, daß der Teil des Gehirns, der eine 
spezielle Aufgabe gut lösen muß und am besten für die Aus­
führung geeignet ist, dazu aufgerufen werden muß. Um bei­
spielsweise die Karten für ein Kartenspiel auszuteilen, müssen 
spezielle physische Reaktionen berücksichtigt werden. Da$ 
bedeutet nicht, daß der Rest des Gehirns inaktiv wäre; viel­
mehr erhöht sich dort die Kohärenz, was dazu dient, die 
gerade ausgeführte Funktion (das Austeilen der Karten) r>llt 
anderen Aspekten der Umgebung in Übereinstimmuilg ztl 
bringen. Das Kartengeben findet ja in einem »Feld« statt, z° 
dem der Spieltisch, die Freunde und ein paar Dosen B1C1 
gehören. Die Hirnteile, die von dieser Aufgabe in AnspriK1 
genommen sind, dienen dazu, das Gehirn für die Aktivität zu 
integrieren und stärker zu engagieren. Wenn man also, um el° 
weiteres Beispiel zu bringen, eine Geschichte liest, wird chc 
linke Hemisphäre, die einen Großteil der oberflächliche11 

Verarbeitung durchführt, niedrig in der Kohärenz sein, wäh- 
rcnd die rechte Hemisphäre, die den emotionalen Kontext für 
die Wörter schafft, höher in der Kohärenz sein wird.*

Der Punkt ist, daß die Meditation - und vermutlich auch 
das luzide Träumen - das Gehirn nicht nur direkt stärker 
lntegriert (kohärent) sein lassen, sondern daß etwas davon 
anscheinend auch erhalten bleibt, wenn der oder die Betref­
fende nicht meditiert oder träumt, und das kann dem Men­

schen helfen, sich bei speziellen Aufgaben effizienter zu ver­
halten.

Zweites Gesicht (Frage 4)

befinden sich in einem abgedunkelten Raum und schauen 
auf ein leuchtendes Viereck an der Wand. Ein ebenfalls leuch­
tender Stab in seiner Mitte, jedoch nicht mit ihm verbunden, 
^heint in ihm zu schweben. Ihre Aufgabe wäre es nun, den 

C1'suchsleiter so genau anzuleiten, den Stab zu bewegen, daß 
parallel zur Wand ist. Sie können weder Stab noch Wand 

führen, sie müssen im Dunkel auf Distanz stehen bleiben 
und ihre Anweisungen geben. Könnten Sie das bewerkstelli­
gen?

Wissenschaftler wissen schon seit Jahren, daß einige Leute 
mg sind, ihre Wahrnehmungen zutreffend zu beurteilen, die 

,s° immer wissen, wo sie gerade sind oder wo in einem Raum 
?n Objekt plaziert ist, egal wieviele störende oder ablenkende 

e»Ze es geben mag. Das sind beispielsweise die Menschen, die 
cn Weg aus einem Wald finden können, wenn sic vorher mit 

geschlossenen Augen mehrmals umgedreht worden sind. Sie 
I ()r,nen darüber sogar im Dunkeln eine zutreffende Beurtei- 
Ung abgeben. Scheinbar benutzen sie irgendein inneres Baro-

. ,e Forscher an der Maharishi International University behaupten, daß der Ort des 
sowohl im Wachzustand als auch im Schlaf jener Teil des Gehirns ist, der eine 

arke Kohärenz hat.
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meter, das ihnen sagt, wo ein Objekt sein sollte. Andere Leute 
haben diese Fähigkeit nicht; schon ein störender Reiz kann sie 
in ihrem Urteilsvermögen in die Irre führen. Menschen, die 
sich gut im Raum orientieren können, werden »feldunabhän­
gig« genannt, weil sie keine genauen sensorischen Informa­
tionen aus dem Feld ihrer Wahrnehmung brauchen, um ein 
richtiges Urteil über die Lokalisation eines Objektes im Raum 
abzugeben. Eine kleine Variante der Fähigkeit, einen Weg aus 
einem Wald zu finden, ist die Fähigkeit, eine einfache Figur, 
die in einer komplexeren eingebettet ist, zu finden. Wenn Sie 
die sogenannten eingebetteten Figuren in Frage 4 korrekt 
gefunden haben, könnten Sie recht feldunabhängig sein- 
Luzide Träumer und Meditierende wie auch Leute mit einet 
überdurchschnittlichen Traumerinnerung sind feldunabhän­
giger als andere Menschen. Ihre Fähigkeit, sich leicht im 
Raum zu orientieren, sei es in der realen oder in einer Traum­
welt, kann ein weiterer Schlüssel zum Verständnis der Bezie­
hung zwischen dem luziden Träumen und der Meditatio’1 
sein. Es überrascht nicht, diese Arten räumlich orientierende» 
Fähigkeiten führen uns wieder zur Kohärenz und ihrer Ver­
bindung zu Meditation und luzidem Träumen zurück: Men­
schen, die feldunabhängig sind, zeigen auch höhere Kohä­
renzniveaus als jene, die es nicht sind.

Der Gleichgewichtssinn (Fragen 5 und 6)

Wer man hier angibt, öfter Probleme mit den Ohren ode» 
Erfahrungen mit Reisekrankheit zu haben (Frage 5) oder a»1 
einer physischen oder visuellen Behinderung zu leiden, wa»e 
man wahrscheinlich für Gackenbachs oder Snyders Unterst»' 
chungen aus ethischen Gründen nicht geeignet. Denn bel 
einem ihrer physiologischen Tests verwenden beide die sogc" 
nannte kalorische (Wärme-)Stimulation. Dabei muß sich dc>1 
Proband hinlegen, und an seinen Augen werden Senso»e11 
angebracht. Dann wird langsam entweder warmes oder kal^5 

Yasser in beide Ohren gegossen, ein Vorgang, der tremorar- 
llSe Impulse an den Augen nach sich zieht. Bei Personen, 

eren Vestibularsysteme voll funktionieren (das sind einige 
ornplizierte Kanäle und andere Teile im Innenohr), sind 
*ese Oszillationen regelmäßig und laufen impulsweise ab. 
le Linien auf dem Polygraphenpapier werden im Zickzack 

^erlaufen, mit scharfen, bergähnlichen Spitzen und Tälern. 
. e» Menschen dagegen, deren Gleichgewichtssystem gestört 
lst> werden die Linien im Streifenschreiber entweder verfla- 
. hcn oder sehr unregelmäßig werden. Diesen Leuten Wasser 
ln die Ohren zu gießen, kann auf dasselbe hinauslaufen, wie 
J^enn man sie in ein beschleunigendes Karussell setzen würde. 

. r Gleichgewichtssystem kann dabei so gestört werden, daß 
$le sich erbrechen oder aus dem Untersuchungsbett fallen. 

chon ohne Wasser in den Ohren werden solche Leute wahr- 
' peinlich leicht reisekrank oder leiden öfter unter Ohren- 
cnmerzen, weshalb die Forscher sie nicht für diese Art von 
udien auswählen würden.

. Interessanterweise können diese Menschen auch Schwie­
rigkeiten haben luzid träumen zu lernen. Darum geht man 
at»ch von einer Verbindung zwischen einem gesunden Gleich- 
|ewichtssystem und der Luzidität aus. In Gackenbachs und 
nyders Untersuchungen hatten Personen mit monatlich 

^»ndestens einem luziden Traum auch physiologisch gesunde 
Cstibularsysteme. Auf der anderen Seite fand man bei jenen 

. Cr»schen, die noch nie einen luziden Traum gehabt hatten, 
Endweiche Probleme mit den Ohren, selbst wenn sie nicht 
Cl»chtet hatten, von Reisekrankheiten oder Ohrenschmer- 

pCn geplagt zu sein. Dieses Resultat liegt wahrscheinlich in der 
°Ue des Vestibularsystems begründet, das Gleichgewicht zu 
ontrollieren und uns damit zu ermöglichen, uns im Raum zu 

Rentieren. Es befähigt uns zu wissen, wo wir im Wachsein in 
er physischen Welt sind, und auch, wo wir uns befinden, 

^enn wir in unserem Schlaf in einer mental konstruierten 
^gebung erwachen. Eine häufige Aktivität in luziden Träu­
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men ist beispielsweise das Fliegen, aber zu lernen, wie man 
aufsteigt, schwebt, sich über Bäume erhebt, wie man abhebt 
und landet, erfordert einen gesunden Sinn für das Gleichge­
wicht und deshalb die Fähigkeit, sich im inneren Raum lokali­
sieren zu können. Schließlich könnte es auch eine anatomische 
Erklärung dafür geben, warum das Gleichgewichtssystem so 
wichtig für das luzide Träumen ist. Die Vestibular-Neuronen 
liegen im Hirnstamm, an der Stelle 'also, wo das Gehirn ins 
Rückenmark übergeht. Die Forschung hat nun gezeigt, daß 
sich gerade an dieser Stelle auch diejenigen Neuronen befin­
den, die überhaupt zum Entstehen der raschen Augenbewe­
gungen (REM) beitragen, jener charakteristischen Augenbe­
wegungen, die das Träumen begleiten. Diese Nerven sind 
besonders aktiv in der REM-Phase, die ja mit dem luziden 
Träumen assoziiert ist.

Neben einem solchen offensichtlichen Nutzen des physika­
lischen Gleichgewichts im Traum kommen bei der Luzidita1 
auch noch der emotionale Gleichgewichtssinn und schließlich 
eine kognitive Balance ins Spiel. Gewöhnlich werden unerfah" 
rene luzide Träumer, wenn sie merken, daß sie träumen, s° 
aufgeregt, daß sie erwachen. Mit einiger Erfahrung lernen 
nach und nach, ihre Gefühlswogen im Zaum zu halten, wen” 
sie die Bewußtheit beibehalten und den Traum fortsetzefl 
wollen. Außerdem muß man zu Beginn des luziden Träume11'’ 
den verbalen Gedanken »Dies ist ein Traum« mit den andere11 
verbalen Wahrnehmungen im Traum ausbalancieren. Auc 
wenn man meint, daß diese Art emotionaler und kognitiv1 
Balance scheinbar etwas anderes sei als das physische Gleich 
gewicht, postulieren wir, daß alle Aspekte miteinander ve1, 
bunden sind. Denn wenn, wie einige Psychologen meinen, 
Wurzel des Denkens nicht etwas Verbales, sondern eher ci11L 
Verknüpfung zusammenwirkender sensorischer Systeme 1St 
(was dabei so etwas wie eine räumliche Qualität prä-verbale’ 
Erfahrungen kreiert), dann wird klarer, daß die Rolle, die 
Gleichgewicht bei der räumlichen Orientierung spielt, auc 

unsere Fähigkeit beeinflußt, im Traum bewußt zu werden und 
as Bewußtsein aufrechtzuerhalten.
Eine weitere Bemerkung zum Gleichgewicht: Wir denken 

daß unser körperliches Gleichgewicht in Reaktion auf die 
chwerkraft funktioniert. Neuere Forschungen zeigen 

jedoch, daß es nicht davon determiniert ist, sondern eher in 
1 ezug auf die Umgebung oder das Medium abläuft. Medien 
°nnen nun physische sein, wie der Boden oder die Decke 

Clnes Zimmers, sie können aber auch mentale sein, etwa eine 
geträumte Baumkrone. Darüber hinaus sind alle Medien men- 
a > wenn man Jack Yates, einem kognitiven Psychologen der 

r..?1Versity of Northern Iowa, folgt. Er sagt, daß alles, was wir 
’ ‘‘len und wahrnehmen, sowieso erst im Gehirn als mentales 
odell rekonstruiert wird. Das Gleichgewicht hilft uns dann, 

^ns irn mentalen Raum zu orientieren, welcher der einzige 
aurn ist, den wir erleben.

j Die Bedeutung einer guten vestibulären Physiologie für das 
Uz’de Träumen wird weiterhin durch ein Experiment erhär- 
pdas die körperliche Balance testet. Wenn Sie gut auf einem 

stehen können und geübt im Balancieren oder für ande- 
ren Gleichgewichtstests geeignet sind (Frage 6), könnten Sie 

mal auf einem Stabilometer versuchen - einem Gerät von 
er Größe eines Skateboards, das auf einem Drehpunkt ruht 

^le eine Schaukelwippe. Ihre Aufgabe ist es, sich auf dem 
Gleichgewicht zu halten; jedesmal, wenn Sie sich 

ei‘ em gewisses Maß hinaus bewegen, hören Sie an einem 
’cken, daß die Maschine ihre Korrekturbewegung regi- 

^triert hat. Snyder und Gackenbach benutzten das Stabilome- 
r> um herauszufinden, ob luzide Träumer im Gleichge- 
Enthalten besser sind als andere Personen. Sie fanden, daß 
em so war. Aus diesem Experiment und anderen konnten sie 

schlußfolgern, daß der luzide REM-Schlaf als ein Zustand 
^öhter innerer Wachsamkeit charakterisiert werden kann - 

^hr n’cht_luzi(fe Traumschlaf -, ganz ähnlich dem, 
as man über die Meditation im Wachzustand herausfand.
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Imagination (Fragen 7,8,9,10 und 11)

Wenn man bedenkt, daß das luzide Träumen durch eine 
erhöhte innere Aufmerksamkeit charakterisiert ist, überrascht 
es nicht, daß luzide Träumer mehr lebhafte Bilder während 
der Imagination (Frage 8) erleben und sich stärker von solchen 
Aktivitäten absorbieren lassen (Frage 9) als Leute, die noch 
nie einen luziden Traum gehabt haben. Luzide Träumer erlc- 
ben auch regelmäßig andere Arten von spontanen Bildern m1 
Wachzustand wie Tagträume, Halluzinationen, außerkörpe1" 
liehe Erfahrungen (Frage 7) und hypnagogische Bilder (Bil­
der, die sich beim Einschlafen einstellen). Luzide Träumei 
können sich auch leicht vorstellen, Treppen hochzulaufen» 
über einen Graben zu springen oder einen Kreis auf ein Bl^1 
Papier zu zeichnen. Verglichen mit anderen, wird ihre Iinag1' 
nation extrem lebhaft sein. Ähnlich ist ihre Fähigkeit, Töne 
imaginieren - das Hupen eines Autos oder das Klatschen v°n 
Händen - besser als bei Leuten, die nicht luzid träumen.

Der interessante Aspekt an der Neigung von luziden Trän 
mern zum Imaginieren ist, daß es nicht die visuellen Komp0 
nenten des imaginierten Ereignisses sind, die als realer wah’ 
genommen werden, sondern mehr die Geräusche und daS 
Gefühl für Berührungen. Luzide Träumer zeichnen sich dat111 
aus, Laute zu hören, Oberflächen zu erfühlen und sich gut,nl 
Raum zu bewegen. Diese imaginativen Fähigkeiten des h1Z’ 
den Träumers (speziell desjenigen, der noch meditiert) bei0 
hen auf seiner Fähigkeit, sich von einer Aktivität absorbiei^ 
zu lassen (Frage 9). Wiederum erinnert diese Fähigkeit, c 
Aufmerksamkeit zu fokussieren, sehr stark an die Art tL’1 
Wahrnehmung, die Meditierende einüben.

Damit verbunden ist die Fähigkeit des luziden Träumct5’ 
sich dreidimensionale Objekte im Raum vorzustellen und 
zu verändern (Frage n). Obwohl luzide Träumer keine gr° 
ßere Fähigkeit als andere zeigen, zweidimensionale Bilder 1 
Geist zu drehen (Frage 10), haben wir dieses Beispiel sozns‘1 

?e.n als Übung für die dreidimensionalen Aufgaben aufge- 
uhrt. Die Fähigkeit, die jemand hat, sich mit schwierigen 

räumlichen Aufgaben zu beschäftigen wie der Rotation drei- 
ttnensional gezeichneter Körper, steht anscheinend mit der 
ahigkeit zum luziden Träumen in Zusammenhang. Wieder 

einrnal zeigt sich hier die Fähigkeit des luziden Träumers, sich 
Mühelos in einem mentalen Raum zu bewegen. Interessanter- 
Wcise Und auch etwas überraschenderweise, wenn man an die 

t angeführte Überlegenheit der Männer bei solchen Aufga- 
j?Cn denkt, scheint diese Fähigkeit besonders verbreitet unter 

rauen zu sein, die luzid träumen.

Intellektuelle und kreative Fähigkeiten (Fragen 12 und 13) 

W‘le Gackenbach herausfand, gibt es auf Skalen verbaler und 
/^thematischer Intelligenz (Frage 12) aufschlußreiche Unter­

ide zwischen luzid und nicht luzid träumenden Frauen 
se Männern. Ausgewählte luzid träumende Frauen sind bes- 
j^r als nicht-luzid träumende Frauen. Die luzid träumenden 

anner bringen bei solchen Tests jedoch schlechtere Leistun- 
p n als nicht-luzid träumende Männer. Dieses unerwartete 
j^rScbnis bei den luzid träumenden Männern kann, nach einer 
^.ypothese von Jayne Gackenbach, wiederum ein Beleg für 

le sogenannte neuronale Androgynie sein, die wir oben dar- 
t stellt haben. Deshalb kann man sagen, der Geist bei luzide 

nrnenden Männern sei weniger »maskuiinisiert« und weni- 
.er spezialisiert für die Art von Aufgaben, für die Männer 

^itionell geschaffen sind.
►p tes scheint auch auf die Kreativität zuzutreffen. Luzide 

aumerinnen sind den nicht-luzide träumenden Frauen in 
p,er nicht-verbalen Kreativität überlegen. Männliche luzide 
1 raUrner erzielen etwa dieselben Ergebnisse wie die nicht- 
p ^]de träumenden Männer. Meditierende Männer wie 
fallen, selbst jene, die nicht luzid träumen, erzielten gute 
r£ebnisse in der Kreativität wie in der Intelligenz.
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Risikoverhalten (Frage 14)

Wenn Ihr Punktwert in Frage 14 hoch ist, gehören Sie zu den 
Menschen, die gern Risiken eingehen, keine physischen, wie 
Ski auf einer Piste für Fortgeschrittene zu laufen, nachdem 
man erst einen Tag auf Skiern gestanden hat, sondern inner­
liche Risiken, wie zum Beispiel einen Kurs über die Entwick­
lung der eigenen telepathischen Fähigkeiten zu belegen oder 
eben zu lernen, luzide zu träumen. Die Idee, daß das luzide 
Träumen mit dem Risikoverhalten Zusammenhängen könnte, 
wurde zuerst von Joseph Dane untersucht, einem klinischen 
Psychologen an der University of Virginia (USA). Er entwik' 
kelte einen Fragebogen, um damit das Ausmaß abzuschätzen, 
in welchem Menschen bereit sind, potentielle Risiken einzu- 
gehen. Gackenbach und ihre Studenten der University 01 
Northern Iowa verfolgten Danes ursprüngliche Idee und ent­
deckten eine starke Verbindung zwischen einer solchen 
Bereitschaft und dem luziden Träumen. Menschen, die häufig 
luzide träumen, fanden sie, lassen sich mit deutlich größer1’1 
Wahrscheinlichkeit auf neue innere Erfahrungen ein als Kon' 
trollpersonen. Es ist dann kein Wunder, daß ihre Träum6’ 
luzid werden und es ihnen ermöglichen, das riesige, unbe­
kannte Land der Imagination zu erkunden.

Das Innenleben (Fragen 15 und 16)

Wie bereits erwähnt, sind luzide Träumer eher androgyn 
andere Menschen. Sie zeigen eine holistische Struktur ^cl 
Persönlichkeit, weil sie beispielsweise Anima und Animu^ 
(weibliche und männliche Eigenschaften) vollständiger a j 
andere Menschen innerlich miteinander vereinbaren. Sie $m 
oft stark in Bereichen des Lebens, in denen andere von ihre111 
Geschlecht her schwach abschneiden. Beispielsweise scheu 
ken männliche luzide Träumer ihrem Innenleben mehr Au 
merksamkeit (Frage 15) und gehen offener mit ihren Gefühl’ 

Urn aJs nicht-luzide träumende Männer. Luzide Träumerin- 
nen sind feldunabhängiger und nehmen eher größere Risiken 

sich als Frauen, die nicht luzid träumen. Innerhalb dieser 
^ndrogynie bleiben allerdings einige Unterschiede zwischen 

annern und Frauen bestehen. Frauen, die luzide träumen 
/oder meditieren, sind im allgemeinen nicht ängstlich, 

ärmliche luzide Träumer, die nicht meditieren, sind es frei- 
llch oft (Frage 16).
^•^uf der Grundlage ihrer Studien, die noch viele andere 
j^ntersuchungen einschließen, die hier nicht dargestellt wer- 
pGn konnten, schloß Gackenbach, daß die luzide träumende 

rau auf der psychologischen Ebene keine Probleme mit dem 
e , der Religion oder mit ihrer Arbeit hat. Sie ist praktisch 

Sie 311 und steht in Kontakt mit ihren Gefühlen.
Ist willens zu experimentieren und begrüßt neue Erfahrun- 

en- Sie gibt auch gut auf sich acht, indem sie wenig Alkohol
kt, sich gut ernährt und regelmäßig bewegt. Der luzide 

aUn andererseits ist ein komplizierteres Wesen. Er scheint 
uchender zu sein. Er sucht oft nach einem religiösen Sinn, 

s at eker Probleme mit dem Rauchen und anderen Aspekten 
er Gesundheit sowie mit Beziehungen zu Gruppen von 

euschen. Trotz dieser Probleme ist der luzide Mann emo- 
al stabil, gewissenhaft und übt sich oft in Meditation. Es 

d ° SeiIL daß bei Männern der Typ des »religiösen Suchen- 
p ^er das Wesen seines Glaubens in Frage stellt, eher die 

u^idität erlebt. Seine Schwierigkeiten mit der maskulinen 
n e können auch den Tribut reflektieren, den die immer 

r 1 Cngen männlichen Verhaltensklischees solchen Männern 
rdern. Weil die Frauenbewegung darum kämpfte, die 

ng definierten sozialen Rollen von Frauen und Männern 
ei weitern, fühlen sich Frauen heutzutage in stärkerem 

^pSrnaß frei für neue Erfahrungen und neue Rollen. Viele 
^^anner sind aber weiterhin durch die in der Gesellschaft 
scl'eptierte Definition der Persönlichkeit des Mannes einge- 

lrankt. Ein Mann, der trotz dieser Beschränkungen seinem
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Seelenleben Aufmerksamkeit schenkt, kann an dieser Wahl 
leiden.

Es scheint klar zu sein, daß luzide Träumer in vieler Hin­
sicht »richtig eingestimmt« auf ihr Innenleben sind; sie verlas­
sen sich auf einen inneren Sinn, um die Räume des Wachzu­
standes wie des Traumzustandes auszudeuten und sich darin 
zu bewegen, und begrüßen Erfahrungen, die ihr Selbstbe­
wußtsein herausfordern und es vergrößern. Luzide Träumer 
sind moderne Pioniere, die wie die Eroberer vergangen^ 
Jahrhunderte entschlossen sind, sich neue Welten zu erobern-

Kapitel io

Die Entwicklung der Seele
Aufbruch zum reinen BEwußrsEiN

<-nn die Theorie stimmt, daß das luzide Träumen nur ein 
. cnritt auf einem Kontinuum zum menschlichen Bewußtsein 

ergeben sich daraus wenigstens zwei wichtige Fragen: Was 
°mrnt nach dem luziden Träumen? Und warum sollten wir 

Uns darum kümmern? Wie wir bereits diskutiert haben, ist 
der Bewußtseinszustände, der zum luziden Träumen 

ezuge hat, das witnessing im Traum, ein Merkmal des »rei- 
en<< Bewußtseins {pure consciousness}. Wir haben kurz 

►p Scllrieben, was wir unter dem reinen Bewußtsein oder der 
^anszendenz verstehen, in diesem Kapitel werden wir diesen 
?l^Stand aber noch eingehender untersuchen, seine Beziehung

Luzidität erläutern und auch, warum diese Zustände 
für die Zukunft der Menschheit sein können.

ir werden mit der außergewöhnlichen Geschichte des 
sch Cnten Mark Block beginnen, der vor drei Jahren einen 
r\ ^Cren Autounfall in der Nähe seines Hauses in Fort

ge, Iowa (USA), hatte. Durch den Unfall fiel er in ein 
soOrna Und kam an e^n Atemgerät. Seine Verletzungen waren 
ge SC^imrn (Brüche im Halsbereich, schwere Kopfverletzun- 
d {?’ Vef?chiedendste Lungen- und Weichteilverletzungen), 
d c le Arzte sich nicht sicher waren, ob er überleben und aus 
• ern Koma wieder zurückkehren würde, und wenn ja, ob er 

a s nieder in der Lage wäre, allein zu atmen oder zu laufen. 
£ . Block berichtet in einem Artikel, den er später für die 
j^eitschrift Lucidity Letter schrieb, daß er sich während seines 

Ornas, also in einem sehr tiefen Zustand eines »Schlafs« oder 
eV Lhibewußtheit, seiner selbst bewußt gewesen sei. (Man 

nere sich, daß wir heute wissen, daß gedankenähnliche
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Erlebnisse nicht nur im Traumschlaf, sondern auch in allen 
anderen Schlaftiefen vorkommen.) Mark schildert seine erste 
Erfahrung der Bewußtheit während seines Komas so:

Als ich noch keine Erinnerung an diese Nacht sowie an 
die daran anschließenden Ereignisse hatte, erwachte ich 
in mir und trieb scheinbar mitten in einer dunklen 
Leere, um dabei auf Schockwellen aus einer Kombina­
tion von Schmerz und Verwirrung zu stoßen. Ich fühlte 
mich verloren wie in einem Alptraum und kämpfte 
darum, zu erwachen und mich aus der Gewalt dieses 
grauenhaften Traumes zu befreien. Es war, als seien mn 
die Augenlider zugenäht. Ich kämpfte darum, meine 
Augen öffnen zu können, konnte es aber nicht. Ich wat 
mir eines strahlenden Lichtscheins außerhalb meines 
Körpers bewußt, weil etwas von weit oben durch meinc 
Lider drang.

Weil er unfähig war aufzuwachen, glaubte er, er würde von 
einer »Strömung« tiefer in sich hineingezogen:

Weil die Schmerzen weiter anwuchsen und noch übe*  
meine Verwirrtheit stiegen und ich mir die Sinnlosigkelt 
meines Kampfes ums Aufwachen eingestand, versuch^ 
ich, meinen Schmerzen zu entkommen, indem ich m»c11 
tiefer in meinen Körper zurückzog. Ich widersetz^ 
mich nicht mehr dem Ziehen der Strömung und gab dcn 
Kampf auf, ließ mich mit der Strömung forttragen. • •111 
Sicherheit.

Mark glaubte, sein »inneres« Selbst würde in Sicherheit gez° 
gen, während sein Körper die Schmerzen für ihn aushielt. E1 
merkte, wie er sich durch eine Reihe geistiger »Schutzräumc<< 
oder »Keller« bewegte, ais er dem Schmerz zu entkomm1’11 
suchte:

Ich wartete immer eine Weile, um Kraft zu sammeln, bis 
mein Schmerz mich wieder einholte und mich zwang, 
noch tiefer zu gehen, um mich ihm zu entziehen. Dieser 
Weg nach unten kam mir vor wie der eines Soldaten im 
Krieg, der auf dem Rückzug von einer chaotischen 
krönt dem auf ihn niederprassclnden, lebensgefährli­
chen Bombenregen ausweicht, in Schützengräben 
Schutz sucht, und dann ein weiteres Mal das stufenweise 
Zurückgehen weg aus der Gefahr und näher hin zur 
Sicherheit.

J?amit begann sich die Qualität seines Bewußtseins zu verän-

Ich hatte das Gefühl, als würde mich eine sanfte Strö­
mung in ihrem Fließen übermannen, forttragen in die 
Sicherheit, und ich widersetzte mich ihrem Sog nicht 
mehr und fragte mich, wohin ich triebe. Ich fühlte nicht 
mehr den Zwang, atmen zu müssen, und bemerkte, daß 
Cs nicht notwendig war. Es gab nicht mehr die Panik vor 
dem Erwachen und nicht mehr den Kampf gegen den 
Sog der Strömung. Ich erlebte die Schmerzen nicht 
mehr, mit denen unkontrollierbare Alpträume und 
Empfindungen gekommen waren. Auch spürte ich die 
Maßnahmen rund um den physischen Körper nicht 
Weiter, und auch die unbeherrschbaren Würge- und 
Erstickungsgeräusche, die ich zuvor als meine eigenen 
Mentifiziert hatte, hörten wohl auf.

n diesem erweiterten Feld seines Bewußtseins begann Mark 
’ nach einer Erklärung für seine Lage zu suchen:

Ich konnte mir nicht erklären, wie es möglich ist, daß 
Jch in einem Traum gefangen und dennoch wach bin 
und zu mir sprechen kann, ich verstand nicht, warum 
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ich nicht erwachen, mich nicht aus der Gewalt dieses 
Traumes befreien konnte. Wann würde ich erwachen? 
Ich fand keine vertretbare Antwort auf meine Fragen 
und kam bald zur schlimmsten aller möglichen Erklä­
rungen: War ich tot?

An diesem Punkt suchte er seine letzte und endgültig6 
Zuflucht:

Irgendwie >wußte< ich, daß ich hier bleiben würde und 
das Ende meiner Reise erreicht hatte. Diese letzte 
Zuflucht wurde zu einer Festung, die anders war, als 
jene früheren. Die Schmerzen, denen ich verzweifelt zu 
entkommen gesucht hatte, waren niemals wieder fähig’ 
diese Schutzwälle zu durchdringen, wie sie es zuvoi 
vermocht hatten. Ich ließ jeden Kontakt zu meinem 
physischen Körper weit hinter und über mir, und (sie) 
holten mich niemals wieder ein. Hier ließ ich auch a*  
meine physischen Bedürfnisse und Triebe hinter m'1’ 
ließ nur noch mein inneres »Selbst«, den Kern mein65 
»Wesens« gelten, der nun getrennt war von der Auß6fl" 
weit weit über mir und auch jenseits der neuen W6^ 
meines »Selbst«.

Marks vorherige Empfindungen der Angst, Verwirrung und 
der Schmerzen machten Gefühlen von Frieden, Gelassenh611 
und Geborgenheit Platz:

Es war kein Laut zu hören, dennoch konnte ich d»6 
vielen Gefühle »hören«, die mein Refugium durchs0 
gen. Ich wurde mir der absoluten Dunkelhelt 
»bewußt«, weder verdeckte sie mich, noch behindci ’̂ 
sie mein Sehvermögen. Es gab nichts zu sehen, 11,1 
dennoch konnte ich »sehen« wie noch nie im Leb611' 
Alles wurde so »real«, als meine Sinne sich zu einer ga,1Z' 

unbekannten Schärfe zuspitzten. Hier blieb ich »allein«, 
war aber niemals einsam, weil mir etwas, jemand 
irgendwie Sicherheit und Wohlergehen einflößte. Ich 
wuchs im Einklang mit den Gefühlen von Frieden und 
Ruhe, die mich umgaben. Eine >Wärme< breitete sich 
innerhalb meines Refugiums aus, wo ich keine Antwor­
ten auf meine Fragen kannte. (In der Tat) hatte ich hier 
überhaupt keine Fragen mehr.

Blocks Beschreibung dieses Geisteszustandes-vielleicht wäre 
»Wesenszustand« ein zutreffenderer Begriff - spiegelt Schil­
derungen anderer Menschen wider, die das reine Bewußtsein 
Crlcbt haben. Eine ausgezeichnete Beschreibung eines solchen 
Bewußtseinszustandes, wie Mark Block ihn erlebte, kann man 
lrn Buch von Wen-Tse finden:

Er, welcher die große, universelle Harmonie ergründet, 
bleibt in sich zurückgezogen. (...) Er fährt fort in seiner 
unermeßlichen Harmonie, als wenn er niemals den 
Grund der Schöpfung aller Wesen verlassen hätte. Dies 
nennt man die große Durchdringung. (...) Er begründet 
die vollkommene Leere. (...) Er findet den Weg, wo es 
keine Tür gibt. Er hört, wo es keinen Laut gibt. Er sieht, 
wo es keine Form gibt. An ihm ist keine Zeit.

Geist ist hier vollständig nach innen gekehrt; es gibt keine 
ualität mehr, nichts, was zu sehen oder zu hören wäre, 

,.ennoch breitet sich das Bewußtsein in seinem Wesen aus. 
ähnlich wird diese »Wärme«, von der Block sagte, sie habe 
s* ch in seinem Refugium ausgebreitet, von Maharishi Mahesh 
Y°gi beschrieben:

Eine Erfahrung (...) tritt sehr häufig auf. Es ist die, 
vollständig in einer unbeschreibbaren, weichen, göttli­
chen Sanftmut eingehüllt zu sein. Sie umgibt mich von 
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außen und ist in mir lebendig. Ich fühle, daß ich selbst 
dieses unbeschreibbare Etwas bin, so ungeheuer wun­
derbar, jenseits aller intellektuellen Beschreibung, so 
vollkommen, so lebendig in der reinen Liebe. (...) Ich 
fühle mich darin so unendlich beschützt und behütet.

Auch in diesen beiden Erfahrungen muß man Schilderungen 
des reinen Bewußtseins sehen.

Aber hiermit endet die Geschichte von Mark Block noch 
nicht.

Als ich hier wartete und meine Kräfte sammelte, begann 
der Sturm vorbeizuziehen, und bald hatte ich das 
Gefühl, daß es Zeit war zu gehen. Dieses Etwas, jemand 
oder irgendwas, das mir dieses Gefühl des Wohlerge­
hens vermittelt hatte, stand hinter mir und versicherte 
mir wieder, daß ich sicher war. Als ich aus meinci 
dunklen Ecke herauskam zu einer Bodenluke hin, die 
mein Refugium sicherte, hielt ich nochmals inne, um 
allen Mut zu sammeln und die Tür zu öffnen. Als ich es 
dann tat, blickte ich weit über mir auf die Frontlinien, 
von denen ich zuvor geflohen war. Diese wenigen ersten 
Schritte rüttelten mich auf, und es war ein Schock, als 
ich die Wucht der Schmerzen spürte, denen ich zuvoi 
entflohen war.

Fünf Tage nach dem schweren Unfall öffnete Mark die Aug^n 
wieder, und die »Sicherheit, die ich in meinem Refugium 
fühlen gelernt hatte, kam mit mir mit. (...) Auch wenn ic^ 
nicht wußte, was mich noch erwartete, war mir klar, daß ich eS 
würde verkraften können.«

In den folgenden Wochen kam Mark ebenso schnell 
Bewußtsein, wie er es immer wieder verlor. Mehrmals sagtc' 
man ihm, er würde an Armen und Beinen gelähmt bleiben um 
für den Rest seines Lebens einen Rollstuhl brauchen.

Arzte waren von der Richtigkeit ihrer Prognose auch dann 
noch überzeugt, als sie Mark operierten, um seinen Hals 
Nieder zusammenzuflicken. Aber sie hatten unrecht. Zwei 
Wochen nach der Operation bemerkte eine Krankenschwe­
ster, daß sich einer von Marks Zehen bewegte. Weil sie 
meinte, es könne ein Muskelkrampf sein, ignorierte sie es. Als 
aber eine andere Krankenschwester auch sah, daß der Zeh sich 
bewegte, holte sie den behandelnden Arzt, der erstaunt war, 
daß Mark seinen Zeh wieder willentlich bewegen konnte. 
Fünf Monate nach seinem Unfall, schreibt Mark, »nach Gebe­
ten und harter Arbeit an mir«, verließ er das Iowa Methodist 
Medical Center mit nur einem Spazierstock als Gehhilfe. 
Seine wunderbare Heilung führt Mark Block auf die Erfah- 
rung des reinen Bewußtseins zurück:

Sobald ich wieder bei Bewußtsein war, erfüllte mich ein 
großes Gefühl der Lebendigkeit, das ich fortwährend 
allen Menschen um mich herum als echte und tiefe 
Lebensfreude bekundete. (...) Ärzte, Krankenschwe­
stern und Freunde waren zu skeptisch, mir die Echtheit 
meiner Gefühle abzunehmen, und sie klebten mir Eti­
ketten auf wie »ist verwirrt«, »verdrängt« oder »leidet 
an dem unrealistischen Optimismus, am Leben zu 
sein«. (...) Während sie darauf warteten, daß mein Elan 
nachließ und ich mich mit meinen Problemen »ernsthaft 
auseinandersetzte«, wuchs mein Lebensgeist. Sie konn­
ten nicht verstehen, warum ich mich so »lebendig« 
fühlte, als ich noch nicht einmal über meinen Körper 
verfügen konnte. (...) (Und so) nahm ich das Ringen 
auf, meinen geschundenen Körper wiederherzustellen. 
Tief in mir fungierte mein Refugium als eine Quelle, die 
meinen Körper mit Lebensenergie und mit der notwen­
digen Wärme versorgte, von der er zehren konnte. Mein 
Refugium diente nun als ein Brunnen, aus dem die für 
meinen Körper nötigen Nährstoffe kamen, die bald in 
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weitere Teile meines Körpers flössen, ganz wie ich ihre 
Richtung lenkte. Jede Nacht, wenn ich mich auf einen 
anderen Teil meines Körpers konzentrierte, fühlte ich 
meinen Körper langsam »lebendig« werden - Stück für 
Stück, Glied für Glied. Genauso gespannt, wie ich dar­
auf war, am nächsten Tag zur Therapie zu gehen, war 
ich auch begierig darauf, wieder in die Stille meines 
Raumes zurückzukehren, um mich auf meinen Körper 
zu konzentrieren.

Diese Erfahrungen von Mark Block mit seiner Heilung nach 
einem schweren Verkehrsunfall gehören zu den dramatisch­
sten und bewegendsten Berichten über die »Realität« und das 
Potential des reinen Bewußtseins. Sie veranschaulichen deut­
lich den transpersonalen Aspekt dieses Bewußtseinszustan­
des, für den, wie wir verschiedentlich dargestellt haben, die 
Traumluzidität ein Vorbote sein könnte.

Wir wollen die Beziehung zwischen der Luzidität und dem 
reinen Bewußtsein (witnessing) im Schlaf noch etwas einge' 
hender betrachten. Genau wie jeder Mensch in einem Ent' 
wicklungszyklus lebt, der mit der Geburt beginnt, sich durch 
die Kindheit und das Leben des Erwachsenen zieht und mit 
Änderungen in der Struktur des Denkens verbunden ist, kofl' 
nen Menschen auch unterschiedliche Stadien selbstreflektic' 
renden Bewußtseins im Schlaf durchleben. Alan Moffitt und 
seine Mitarbeiter an der Carleton University in Kanada haben 
eine neunpunktige Skala entwickelt, welche die Selbstreflc' 
xion im Schlaf messen soll. Diese beginnt mit der völlig611 
»Unbewußtheit« des gewöhnlichen Träumens und kulminiert 
in der Luzidität, wobei wesentlich ist, wie stark, beziehung5' 
weise in welcher Form der Träumer sich der Tatsache bcwuß1 
ist, daß er träumt. Die Entwicklung eines solchen selbstrefleh' 
tierenden Bewußtseins endet jedoch nicht mit der Luzidität- 
Man kann auf diesem Kontinuum weiter vorangehen, hin 
einem ruhigeren, unbeteiligten Bewußtseinszustand, zu de,T1 

die Erfahrung der Grenzenlosigkeit gehört. Nach Charles 
Alexander von der MIU entsteht dieser Zustand, den man als 
witnessing (etwa: »nur noch Zeuge sein«) bezeichnet hat, 
meist spontan. Er kann jedoch als Teil eines Kontinuums 
angesehen und verstanden werden.

Ein Assistenzprofessor der Physik an einer großen Univer- 
Sltat im Südosten der USA (der lieber ungenannt bleiben 
möchte) praktiziert seit 1971 Transzendentale Meditation und 
skizzierte in einem Gespräch mit Jayne Gackenbach seine 
Auffassung über fünf Grundstufen der Entwicklung von der 

u^idität zum witnessing. Um diese Stufen zu verstehen, muß 
man sich die Weiterentwicklung des Träumers, zumindest 
teilweise, als Wandlung vom »Schauspieler« im Traum hin 
|um »Beobachter« vorstellen. Verkürzt sind diese Stufen oder 
tedien etwa so zu sehen:

Stadium 1: Am Anfang ist in den luziden Träumen der Akteur 
b°minant. Die einzige Rolle, die der Beobachter spielt, 

esteht darin, wie verkürzt auch immer, wahrzunehmen, daß 
tem Ich träumt. Trotz dieser Erkenntnis herrscht der Ein- 

ruck vor, der Traum sei »dort draußen« und das Ich »hier 
rmnen«. Wenn der Träumer sich mehr an die Luzidität 

§ewöhnt bat, kann ihm einfallen, daß er den Traum ja auch 
steuern kann. Bei dieser Form des luziden Träumens probiert 
nian, wie der Professor meint, »den Traum in gewisser Weise 
^ manipulieren, so daß es ein größeres Ausmaß an Wachsam- 

eit drinnen gibt, aber er ist noch immer an die Traumfiguren 
^koppelt. Es ist eine Frage der Betonung (...) Es geht mehr 

arum, ein Subjekt im Traum zu sein, und weniger darum, ein 
euge für diesen Traum zu sein.«

Radium 2: An irgendeinem Punkt kann es dem Träumer 
cmfallen, daß das, was »dort draußen« ist, sich in Wirklichkeit

1 mnen« abspielt. An diesem Punkt stehen dem Träumer 
ann zwei Wege offen: Entweder kann er sich aktiv in die 
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Traumereignisse einbeziehen und erkennen, daß das Selbst, 
genau wie das Traum-Ich, involviert ist. Oder seine Auf­
merksamkeit wendet sich dem »inneren« Selbst zu und läßt 
das »äußere« Selbst - die Traumszenerie - verblassen. Wäh­
rend dieser Vorstadien ist es leicht, zwischen einer ruhig 
distanzierten Beobachtung des Traums und aktiver Luzidität 
hin- und herzugehen. Wenn man luzid ist, ist man sich noch 
des Traumes bewußt, während man von seiner Handlung 
eingefangen ist. George Gillespie, ein routinierter luzider 
Träumer, erläutert dies so: »Es gibt an der Luzidität selbst 
wenig, was die fortwährende Produktion neuer Traumbilder 
und Wirkungen auf unsere Sinne unterbrechen könnte. Wenn 
ich aber weiß, daß ich träume, kann ich dazu übergehen, 
Handlungen oder auch Nicht-Handlungen durchzuführen, 
welche die Bildproduktion unterbrechen. Meine Interaktion 
mit dem Traum läßt ihn normal ablaufen. Wenn ich passiv 
werde, indem ich innehalte und schaue, was geschieht, oder 
einfach versuche, an etwas zu denken, dann nimmt die Hand­
lungsdichte in der Traumumgebung ab oder hört insgesamt 
auf.«

Stadium 3: Auf dieser Stufe sind luzide Träume eher kurz. Der 
Professor beschreibt einen Traum als einen aufsteigenden 
Gedanken, von dem man Notiz nimmt und den man dann 
gehen läßt. »Die Handlung des Traumes«, meint er, »ist nicht 
dominant. Sie packt dich nicht so, daß du damit identifiziert 
wärest, im Gegensatz zur ersten Stufe, wo die aktive (Teil' 
nähme) stärker im Mittelpunkt stand. In diesem Fall ist es 
einfach ein Zustand innerer Bewußtheit, der wirklich dorn*'  
nant ist. Das Bewußtsein ist dort sehr ausgeprägt. Der Traun1 
ist sozusagen wie eine kleine, aufwirbelnde Staubwolke.« f7'1 
meint auch, dies sei, wie wenn »ich einfach im Wachset11 
dasitze, nichts tue und die Gedanken plötzlich hochspringcU’ 
unwillentlich wie das Knie beim Reflex. Ich bin nicht darin 
befangen, so daß meine Träume (folglich) keine große Bedeü' 

tung bekommen. (...) Ich habe niemals versucht, mich an 
ihnen festzuhalten. Viel befriedigender ist der Zustand der 
reinen Bewußtheit. Weil du nicht eingefangen wirst (in den 
Träumen), haben sie keine große Intensität.« Gillespie erläu­
tert, daß der Meditierende im Schlaf »weiß, daß er nichts 

eeinflussen und nicht versuchen soll, irgendein bestimmtes 
Phänomen geschehen zu lassen. Er darf nichts begehren oder 
antizipieren.«

Stadium 4: In diesem Stadium dominiert eine »innere Wach­
samkeit«. »Du hast keine Träume, oder jedenfalls erinnerst du 
dich nicht daran, welche gehabt zu haben«, meint der Profes­
sor. Du bist absorbiert, aber nicht in den Träumen, sondern 
im witnessing. Diese Art von Bewußtsein im Schlaf kann so 
estandig sein, daß jemand damit monatelang weitermachen 
ann, ohne sich an einen Traum zu erinnern, und sogar das 
eWußtsein davon verlieren kann, daß die Zeit vorübergeht.

»Wenn alle Bilder aus dem Wachsein und den Träumen und 
Jeder geistige Inhalt eliminiert sind«, erläutert Gillespie, 
»haben wir traumlosen Schlaf. Ich, der Träumer, gehe jede 
'•acht in den traumlosen Schlaf. Hier habe ich kein Begehren 

und erlebe keinen Traum. Es gibt darin nur ein endloses, 
objektloses Bewußtsein. Das innere Selbst sieht noch zu, weil 

as Selbst unvergänglich ist, aber es gibt nichts Unterscheid- 
ares für es zu sehen. Ähnlich gibt es dort kein zweites Etwas 

außer dem Selbst, das es riechen, schmecken, sprechen, hören, 
cnken, berühren oder unterscheiden könnte. Das Selbst ist 

Slch nichts Innerem oder Äußerem bewußt. Dies ist die Hei- 
Jhatbasis, von welcher aus das Selbst in den Traum geht oder 
Jh die Vorstellungen und Gedanken des Wachzustands, dies 

das Heim, zu dem das Selbst wie ein müder Vogel von der
*ages- oder Traumerfahrung zurückkehrt.«

Von hier an wird es dann außerordentlich schwer, weitere 
. tadien zu beschreiben oder zu unterscheiden, aber der Physi- 

er setzt noch einmal an, um eine Unterscheidung zu treffen. 
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Stadium 5: Wenn der Träumer in seinen transzendentalen 
Zustand oder in das reine Bewußtsein getaucht ist, wird sein 
»Traum« typischerweise symbolische Formen annehmen, die 
im allgemeinen weder in nicht-luziden noch in luziden Träu­
men einer früheren Stufe vorzufinden sind. Sie werden viel 
abstrakter sein und keine sinnlichen Aspekte mehr an sich 
haben, auch keine geistigen Bilder sein, keine emotionalen 
Gefühle, keinen Sinn für Körper oder Raum haben. Es gibt in 
ihnen eine Qualität der Grenzenlosigkeit. »Man erfährt sich 
selbst als einen Teil in einer ungeheuren Verwobenheit von 
Beziehungen«, erläutert der Professor. Dies sind keine sozia­
len, sinnlichen oder intellektuellen Beziehungen, sondern nur 
»ein Gewebe von Beziehungen. Ich bin mir der Beziehungen 
zwischen den Dingen bewußt, ohne daß es die Dinge noch 
gäbe.« Er sagt, daß es dort »einen Sinn für Bewegung (gibt), 
obwohl es keine relativen Dinge gibt, an denen man die Bewe­
gung bemessen könnte; es ist einfach Ausdehnung. Es gibt 
keine Objekte, um sie zu messen. Dieses Ausdehungsvermö- 
gen ist wie das Licht - wie das Licht des Bewußtseins.«

Wir müssen hier etwas anmerken: Der Wortschatz, um diese 
Art von Erfahrungen auszudrücken, ist begrenzt, verglichen 
mit dem Wortschatz, den man, sagen wir, in der Psychologe 
oder Soziologie zur Verfügung hat. Die Wissenschaftler und 
die Menschen, die höhere Bewußtseinszustände erforschen, 
entwickeln erst eine deskriptive Sprache dafür. Folglich wer' 
den bei ihren Ausführungen über solche Zustände oft Worte 
benutzt, die einer guten Beschreibung nur nahe kommen, sie 
aber noch zwangsläufig nicht erreichen. Wenn beispielsweise 
der Professor die Wendung »Licht des Bewußtseins*  
benutzte, geschah das deshalb, wie er bemerkt, weil dieses 
Wort es von all den Dingen, auf die er sich »in der sinnlichen 
oder geistigen Welt berufen könnte, am ehesten wäre.*  
Jedoch, so erläutert er, ist es nicht Licht in einem Raum; es ist 
»visuell, aber auch nicht-visuell, mehr wie Licht in einen1 

Ozean, ein vertrautes Licht-Erlebnis.« Vielleicht wird es eines 
Tages noch ein Wort für so ein Licht geben.

Der erfahrene luzide Träumer George Gillespie hat dieser 
Einsicht »Die Fülle des Lichtes« zugeschrieben. Und Mircea 
Eliade beschreibt in seinem Buch The Two and the One (Die 
z-Wei und das Eine) die Rolle des »Lichtes« in vielen heutigen 
spirituellen Traditionen genauer. »Im ganzen gesehen«, sagt 
er, »können die unterschiedlichen Erlebnisse und Würdigun­
gen des inneren Lichtes, die im indischen wie im indotibeti- 
sehen Buddhismus vorgebracht werden, in ein vollständiges 
und einheitliches System eingefügt werden. Die Erfahrung 

es Lichtes bedeutet ursprünglich eine Begegnung mit der 
letztlichen Realität.«

Weiterhin beschreibt der Professor diese Erfahrung als 
e’nen »ausgedehnten Ozean der Bewußtheit und einen Sinn 
Ur Bewegung. (...) Es ist wie eine Aufmerksamkeit, die sich 

’u diesem Ausdehnungsvermögen bewegt. Es gibt nichts 
ulatives; es ist einfach der Ozean, der sich im Ozean bewegt; 
ist einfach Bewußtsein, das im Bewußtsein bewegt ist. (...) 

s gibt dort einen ekstatischen Bewegungssinn. Das ist wie 
,as Fliegen. (...) Ich hatte eine Menge Traumerlebnisse mit 
ern Fliegen. (...) Du kannst aus eigener Kraft abheben, und 
ist erhöhend und all dies, aber es ist ein normaler Traum, in 

Crn Sinne, daß du dich selbst fliegen siehst. (...) Im ersteren 
all ist es jedoch das reine Fliegen ohne einen Körper. (...) 
leses belebende Gefühl des Fliegens ist dort (...) mehr wie 

pln Flug in einem Ozean der Bewußtheit. Das ist äußerste 
’ stase. (...) Dieser >Traum< ist im Bewußtsein und nicht 

’nur) in einem groben geistigen Bild.«
Kontrolle im Traumzustand des reinen Bewußtseins ist ein 

jLittiger Punkt. »Der Körper existiert nicht«, erklärt der 
^lofessor. »Es gibt kein Bewußtsein des Körpers, kein 

cWußtsein von irgend etwas Sinnlichem.«
Aber stimmt das Kontinuum des Professors auch für andere 

Ansehen?
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Eine andere Sicht über die Beziehung zwischen der Luzidi­
tät im Traum und dem witnessing im Traum kommt von Anja 
Savolainen aus Helsinki in Finnland. Nach mehreren negati­
ven Erfahrungen mit der Traumluzidität verfolgte sie aktiv die 
Arbeit an ihren nicht-luziden Träumen, die sich schließlich 
direkt zu Träumen des witnessing entwickelten. »Ich glaube 
heute, daß der Bewußtseinszustand des luziden Träumers sich 
total von dem der nicht-luziden unterscheidet, er ist nicht 
höher, nicht kleiner, sondern einfach anders«, erklärt sie. »Ich 
widerspreche grundsätzlich jenen Menschen, die uns weisma- 
chen wollen, daß die Luzidität der nächste Schritt nach der 
Nicht-Luzidität und notwendig für das sogenannte witncs- 
sing sei. Das kann für einige, vielleicht sogar für die meisten 
stimmen, aber es gibt andere Typen von Träumern, bei denen 
die Entwicklungsfolge gerade andersherum verläuft: von dei 
Luzidität zur Nicht-Luzidität und von dort zum witnessing, 
oder was immer die nächsten Stufen sind. Luzidität und
Nicht-Luzidität können nicht einfach in einem einzigen Kon­
tinuum aufgereiht werden.«

Um diese Frage einmal zu erkunden, sammelte Gackenbach 
mit Robert Cranson und Charles Alexander von der Ml^ 
Schlaferlebnisse von fünf Gruppen von Praktizierenden dci 
Transzendentalen Meditation sowie von vier Gruppen von 
Kontrollpersonen. Sie sahen sich unterscheidbare Merkmale 
luzider Träume im Vergleich mit Träumen im Zustand deS 
witnessing und dem witnessing während des Nicht-Traum" 
Schlafes an. Die Forscher beschrieben jeden dieser Zustande 
folgendermaßen:

• Ein luzider Traum ist einer, in welchem man aktiv über dK 
Tatsache nachdenkt, daß man träumt.
© Ein wztaesszwg-Traum ist einer, in welchem man cinc 
ruhige, friedliche, innere Bewußtheit oder Wachsamkc* 1 
erlebt, die vollkommen getrennt vom Traum ist.
® Das witnessing im Tiefschlaf ist ein traumloser Schlaf, 111

Welchem man einen ruhigen, friedlichen, inneren Zustand des 
Bewußtseins oder der Wachsamkeit erlebt.

klier sind einige Beispiele dafür, wie TM-Meditierende diese 
tei Bewußtseinszustände erlebt haben:

Luzides Träumen: »Während eines Traumes werde ich mir 
er Traum-Umgebung als etwas von mir Getrenntem 
ewußt, und dann weiß ich, daß ich träume. Dann beginne 

. > die Handlung und die Gestalten zu verändern, um mir die 
jeweils gewünschte Situation zu erschaffen. In unangenehmen 

ItUationen denke ich als Träumer manchmal: >Ich muß mir 
as nicht gefallenlassens und verändere den Traum, oder 

Wenigstens kann ich aus dem Engagement >aussteigen<.«
Wtfzzesszzzg-Träume: »Manchmal fühle ich, egal wie das 

^eschehen im Traum abläuft, eine innere Ruhe meines 
ewußtseins, die vom Traum losgelöst ist. Bisweilen kann ich 

^lch sogar in den Traum verwickeln lassen und dennoch das 
lnncre Bewußtsein dieses Friedens behalten.«

^tzzesszwg im Tiefschlaf: »Es ist ein Gefühl von unendli- 
er Ausdehnung und Glückseligkeit und sonst nichts. Dann 

Wlrd mir meine Existenz bewußt, dabei gibt es aber keine 
’viduelle Persönlichkeit. Allmählich steigt dann in mein 

ewußtsein, daß ich ein Individuum bin, es gibt aber keine 
etails des Wer, Wo, Was oder Wann und so weiter. Schließ- 

1 wird das mit diesen Details ausgefüllt, und ich kann 
CrWachen.«

korscher fanden heraus, daß Meditierende alle drei Phä- 
n°niene häufiger erleben als nicht meditierende Kontrollper- 
'°nen. Aber sowohl Meditierende als auch Nicht-Meditie- 
^ude berichteten von mehr luziden Träumen als witnessing- 

raunien oder dem witnessing im Tiefschlaf. Dieses Resultat 
e mdet sich im Einklang mit der landläufigen Hypothese, 
a luzide Träume im allgemeinen leichter zugänglich sind, 
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unabhängig von den persönlichen oder eingeübten Fähigkei­
ten einer Person, und deshalb sehr wohl als Vorboten anderer 
Bewußtseinserfahrungen gelten dürfen.

Um die Unterschiede zwischen diesen drei Formen des 
Schlafbewußtseins zu untersuchen, wendeten Gackenbach, 
Cranson und Alexander sich einer Gruppe höchst fortge­
schrittener Meditierender zu, die, wie die Forscher glaubten, 
am besten ausgerüstet waren (wegen ihres Trainings), um die 
subtilen Differenzen zwischen den Seelenzuständen im Schlaf 
erkennen zu können. In der Tat, die Resultate der Studie 
zeigten, daß die 66 Männer, die am besten als »TM-Mönche« 
beschrieben werden können, weil sie ihr Leben der Medita­
tion gewidmet haben, fähig waren, sich an bei weitem mehr 
Erfahrungen von Bewußtsein im Schlaf zu erinnern und es zu 
beschreiben als die nicht meditierenden College-Studenten in 
Gackenbachs früheren Studien.

In den Beschreibungen der Meditierenden über ihre 
Träume, wovon 55 luzide Träume, 41 Träume im Zustand des 
witnessing und 47 Fälle von witnessing im Tiefschlaf waren» 
fanden Gackenbach, Cranson und Alexander ein ganze Reihe 
wesentlicher Unterschiede zwischen den Zuständen des 
Bewußtseins im Schlaf. Zunächst waren Gefühle des 
Getrenntseins viel häufiger in den wtaessz/zg-Träumen anzu- 
treffen als in den luziden Träumen. Die Personen fühlten sich 
mehr getrennt vom oder außerhalb des Traumes, wenn sie in1 
Zustand des witnessing waren. Wie ein Meditierender es for' 
mulierte: »Es gibt das Ich und den Traum, und das sind 
unterschiedliche Realitäten.« Ein weiterer Unterschied betra 
die positiven Emotionen. Obwohl luzide Träume schon als 
positiv bezeichnet wurden, wurde das witnessing in Träume11 
und im traumlosen Schlaf als noch stärker positiv empfunden- 
Das Gefühl in den letzten zwei Zuständen erinnert stark aI1 
die Idee der »Glückseligkeit« in den östlichen Religionen, unL 
tatsächlich wird der Begriff Glückseligkeit meistens benutzt» 
um den Zustand des witnessing zu beschreiben, dagege’1 

eigentlich nie, um die Luzidität zu bezeichnen. Andererseits 
^ar eine Traumkontrolle viel häufiger während luzider 

raume als in den Träumen im Zustand des witnessing vorzu- 
tnden. Bei der Luzidität kann sich der »Wille« oder die 

wdlentliche Fähigkeit des individuellen Ichs auf Gedanken 
und Wünsche auswirken, während man mit dem reinen 

ewußtsein einfach zufrieden ist und kein Verlangen ver­
spürt, in den Traum einzutreten.

Dasselbe trifft für das witnessing im Wachzustand zu. Eine 
uus bekannte Hausfrau und Mutter, die Transzendentale 

editation praktiziert, erlebte eines ihrer ersten witnessings 
tni Wachsein , just als sie ihre zwei Kinder anschrie, die wieder 
Clnmalig unkooperativ waren, als sie ins Bett sollten. Sie war 
erstaunt zu bemerken, daß sie, gerade als sie laut schimpfte, 

e und Stille in ihrem Bewußtsein empfand. Obwohl in 
j 1Csern Bewußtsein »nachgedacht« wurde, warum sie schrie, 

?tte sie keine Kontrolle über die Handlung, sondern blieb 
Vlclrnehr ein ruhiger Zuschauer.

Für mehr als die Hälfte der luziden Träume in der Studie 
v°n Gackenbach, Cranson und Alexander trifft zu, daß sie 
V°n einem mentalen Ereignis, etwa einem bizarren Element 
lrn ^‘aum, ausgelöst wurden. Wztwessz/zg-Träume oder witnes- 
Sz?2£-Schlaf wurden praktisch niemals durch einen Gedanken 
aUsgelöst; die Bewußtheit war einfach da. Die TM-Mönche 
dichteten auch, daß das witnessing in ihren Träumen 

Scheinend mit dem luziden Träumen verbunden ist. Es ist, 
j^cint ein Meditierender, »eine klarere Erfahrung davon (dem 

Z1den Träumen). Das Gefühl für das Selbst ist umfassender 
^nd transzendiert den Traum völlig. Es ist das große Selbst.« 
^ast 20 Prozent der Meditierenden sprachen von einer Bezie- 

zwischen der Luzidität und dem witnessing, ohne direkt 
<a^ach gefragt zu sein. Diese Tatsache stützt die Vorstellung, 

es in der Tat ein Entwicklungskontinuum des nächtlichen 
eWußtseins gibt, wobei die Luzidität zuerst auftaucht, 

°lgt vom witnessing in den Träumen und schließlich im 
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witnessing im traumlosen Schlaf kulminiert. Dieses Konti­
nuum paßt gut in den vedischen Glauben, nach dem das reine 
Bewußtsein uns die Grundlage für die Entwicklung stabiler 
höherer Bewußtseinszustände oder die Erleuchtung liefert. 
»Dem Maharishi zufolge«, erklärt Alexander, »ist der erste 
stabile höhere Bewußtseinszustand mit dem Namen kosmi­
sches Bewußtseim als die Aufrechterhaltung des reinen 
Bewußtseins über einen 24-Stunden-Zyklus des Wachens, 
Träumens und Tiefschlafs definiert.«

Das reine Bewußtsein oder die Leere zu erleben, ist aber 
nicht der einzige transpersonale Aspekt der Luzidität. Für 
viele Menschen, gerade wenn sie auf einem spirituellen Weg 
sind, ist die Luzidität eine Eingangstür zur Ekstase.

Der Weg in die Ekstase

In seinem Buch Lucid Dreaming: Dawning of the Clear Light 
(Luzides Träumen: Der Morgen der klaren Erkenntnis) 
behauptet Scott Sparrow, daß das luzide Träumen als eine 
»visuelle Repräsentation des meditativen Prozesses« angese­
hen werden könne. Die Einübung der Meditation, schreibt er,

findet ihr letztes Ziel in der Wiedervereinigung des 
bewußten Selbst mit jenen Aspekten, die unerkannt in 
den Tiefen des Unbewußten liegen und zur Vollendung 
eines Menschen nötig sind. Bevor dies jedoch geschehen 
kann, muß der Meditierende sich seinen Vorurteilen 
und Befürchtungen konfrontieren, welche als eine Bai'' 
riere zwischen ihm und den Elementen der Vollendung 
stehen. Oft sind diese Hindernisse sehr subtil und mani' 
festieren sich nur als eine leichte Verwirrtheit oder als 
ein unbegreiflicher emotionaler Zustand, der während 
der Meditation entsteht. Das Fehlen konkreter Anhalts' 
punkte in diesen erwachenden Mustern läßt eine erfolg' 
reiche Aussöhnung zu einer vagen und schwierige0 

Bestrebung werden. Der Traum gibt uns allerdings eine 
lebhafte bildliche Repräsentation der angestrebten 
Begegnung. Zusätzlich erlaubt der Traum dem Men­
schen, die Ergebnisse seiner Reaktionen dem Hindernis 
gegenüber zu sehen.

Sparrow meint, daß das selbstreflektierende Bewußtsein, das 
Irn luziden Träumen verfügbar ist, mit den unbewußten 
Bedürfnissen des Individuums interagiert und so den Prozeß 
der Integration vorantreibt. Dies hat nicht nur günstige 
Effekte auf das Wachleben, sondern dient auch dazu, den 
^leditationsprozeß zu beschleunigen, und kulminiert oft in 
C1nem »Erlebnis des Durchbruchs zur Erleuchtung und Erfül- 
^Ung«. Sparrow veranschaulicht dieses Denken mit einem sei- 
ner luziden Träume:

Als ich mich in die gewünschte Richtung wende, 
kommt Licht von hinten. Ich sehe seinen Schatten hin­
ter mir herschleichen, als stünde das Licht hinter ihm. 
Als ich mich in Furcht umwende, sage ich: >Lord, have 
mercyli (Herr, habe Erbarmen!) Anstelle des Teufels ist 
es eine schöne Frau, in Weiß gekleidet. Das Licht 
umfängt sie. Sie kommt auf mich zu, greift auf mich 
herunter und berührt meine Stirn. Der Traum ist dann 
vorbei. Ich bin mir noch bewußt, daß sich in meinem 
Inneren das Licht sammelt. Eine große Wärme erfüllt 
meine Vorstellung. Dann erwache ich.

er Psychotherapeut Kenneth Kelzer spricht auch über die 
J^dgiöse Intensität der luziden Träume. In einem luziden 
1 raum, dem er den Titel »Das Geschenk der Heiligen« gab, 
eschreibt Kelzer seine Rolle als einer der Heiligen Drei 
°nige auf der Suche nach dem Jesuskind. Als er mit den 

anderen Weisen reist, »trete ich in einen Zustand tiefer Medi­
ation und sehe dabei so klar, daß meine Fähigkeit, den Stern 
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überhaupt zu sehen, auf meinem inneren Einklang beruht. 
Ohne diese genaue, empfindliche innere Abstimmung des 
Bewußtseins würde ich weder den Stern sehen noch mir 
Gedanken darum machen, daß Christus geboren werde, und 
noch viel weniger ihn finden.«

Als Kelzer in seinem Traum das Christkind erreicht, über­
kommt ihn eine enorme Gefühlswoge, so stark, daß er zu 
schluchzen beginnt; all seine Emotionen über die Reise und 
den Sinn, das Kind zu finden, durchströmen ihn. Als er das 
Christkind sieht, kniet er vor ihm nieder, (es ist) »eingehüllt in 
das blendend schöne Licht, das fortwährend von seinem 
gesamten Körper ausstrahlt, und besonders von seinen lieben­
den Augen, die mich einfach ansehen, so still und so fest«, 
berichtet Kelzer. »Ich glaube, daß ich hier für immer und ewig 
knien könnte.«

Wenn man von einem Traum sagen kann, er habe das Leben 
von jemandem verändert, so trifft das für diesen zu. Seit 
diesem Traum sind Jahre vergangen, aber wann immer Kelzer 
daran denkt, fühlt er sich davon inspiriert und erbaut.

Wie Kelzer macht auch Daryl Hewitt, der den Rekord halt 
für den längsten luziden Traum, der jemals im Schlaflabor 
aufgezeichnet wurde (eine Stunde), spirituelle Erfahrungen m 
seinen luziden Träumen. Zunächst interessierte er sich nur aus 
Langeweile dafür; ihm waren einfach die Themen ausgegan­
gen, die er in seinen luziden Träumen noch verfolgen konnte» 
und er sehnte sich auch nach etwas mehr Tiefgang und Sinn i° 
seinen Träumen. Er entschloß sich, während des luziden 
Träumens an der Meditation zu arbeiten. Hier ist ein Beispiel 
für einen solchen Versuch:

Ich (...) versuche zu meditieren, sitze im Gras, aber ei 
unterbricht mich wieder. Ich erinnere mich an Stephen5 
(LaBerges) Ermahnung, nicht alle Traumgestalten ein' 
fach zu ignorieren, una nach einigen Minuten scheint et 
sich in mich hinein aufzulösen. Ich setze das Fliegen fott 

und erkunde die Erde für eine Weile, bin eine ganze Zeit 
damit beschäftigt, meinen Geist frei von Gedanken zu 
halten, einfach die Traumwelt um mich herum so tief 
wie möglich wahrzunehmen. Ich bitte um Hilfe und 
sage: »Höchste Vater-Mutter, hilf mir, das Beste daraus 
zu machen«, und entspanne mich einfach, am Himmel 
schwebend. Kurz danach erlebe ich ein starkes Auf­
leuchten des Bewußtseins von einer extremen Klarheit- 
anscheinend so etwas wie Blicke in eine höhere Realität, 
aber irgendwie tief persönlich und mir vertraut. Einer 
dieser Blitze wird von einem Bild aus weiter Ferne 
begleitet, von einem spirituellen Meister des Ostens, 
den ich verehre. Ich bin überzeugt, daß diese Blicke in 
der Tat das Aufleuchten einer höheren Realität sind, 
und kann ehrlich sagen, daß es eins der intensivsten 
spirituellen Erlebnisse meines Lebens ist.

In Hewitts Erfahrung wird wie bei Sparrow und Kelzer das 
Hochgefühl hervorgehoben, das spirituelle luzide Träume oft 
begleitet. In der Tat hat Kelzer einen »Energiestoß« beschrie­
ben, der manchmal beim Luzidwerden aus seinem Körper 
schießt, einen Schauer, vergleichbar mit dem Freisetzen der 
Kundalini-Energie, wie sie von den hinduistischen Yogis 
beschrieben wird. Im Hindu-Glauben ist die Kundalini die 
spirituelle Energie in jedem Menschen, die unter anderem 
durch ernsthafte meditative Übung freigesetzt werden kann.

Gibt es einen Zusammenhang zwischen den ekstatisch- 
luziden Traumerfahrungen von Hewitt, Sparrow und Kelzer 
uud dem Erlebnis des reinen Bewußtseins oder der früher 
erwähnten Leere? Oder sind Erfahrungen der Ekstase und det 
Leere deutlich unterschiedene Arten des spirituellen Erwa­
chens? Ein luzider Träumer, der beide Phänomene erforscht 

ist George Gillespie. Er hatte seinen ersten luziden Traum 
O75 als Baptistenmissionar in Indien. Trotz seiner religiösen 
Ausbildung fiel es ihm nicht ein, dieses Erlebnis in einer 
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religiösen Weise zu deuten. In der Tat hatte Gillespie erst 1981 
seinen ersten ekstatisch-luziden Traum.

Ich träumte, ich stünde vor meinem Elternhaus. Ich 
wollte einigen Leuten einen Hochsprung zeigen. Als ich 
vor dem Haus in die Höhe sprang, bemerkte ich, daß ich 
träumte. Ich war weit über den Leuten. Dann ging ich 
wieder hinunter. Daraus wurde ein Fall. Ich erinnerte 
mich, daß ich im Traum ohne Angst fallen kann. Ich fiel, 
erwartete aber nicht, auf dem Boden zu landen. Ich 
stoppte unten einfach ab. Dann flog ich wieder. Ich 
erinnerte mich, die Augen schließen zu müssen, um die 
sichtbare Umgebung zu eliminieren. Ich erinnerte mich 
nicht, sonst noch etwas tun zu müssen. Ich schwebte 
weiter und war mir meines Körpers bewußt. Zu meiner 
Linken sah ich ein helles Licht. Ich erinnerte mich daran, 
daß ein helles Licht nicht heißen muß, daß ich erwache. 
Dann war ich von Licht umgeben. Ich schien im Licht zu 
schweben und begann, andächtig darüber nachzusin­
nen, was ich tue und was ich sehen könne. Spontan rief 
ich »Vater« und meinte damit Gott. Ich blieb für einig6 
Zeit in dieser Haltung und wachte dann auf.

Gillespie, der gegenwärtig Doktorand im Fach Sanskrit an der 
University of Pennsylvania (USA) ist, hat auch die Upanisha- 
den studiert und war gespannt darauf, den Zustand des 
»traumlosen Schlafs« zu erforschen, den sie beschreiben- 
»Der traumlose Schlaf ist nach den Upanishaden«, erläutert 
er, »der Zustand, in dem sowohl die Täuschungen des Wach' 
seins als auch die des Träumens ausgeschaltet sind. Im träum' 
losen Schlaf hat der Erfahrende keine Begierde und sieht kem 
Bild des Traums. Er weiß von nichts innerhalb oder außer' 
halb, denn es gibt keine andere Sache für ihn zu erfahren. Del 
traumlose Schlaf ist der Zustand der Nicht-Dualität, die 
Erfahrung von Brahma, der letzten Realität.«

Gillespie versuchte zunächst, diesen Zustand zu erlangen, 
indem er, als er luzid war, systematisch den Inhalt aus seinen 
Träumen ausschloß. Über seinen ersten derartigen Versuch 
schreibt er:

Ich schloß meine (Traum-)Augen. Es wurde dunkel. Ich 
blieb mir sehr wohl bewußt, daß ich auf einem Stuhl saß, 
mit meinen Füßen auf dem Boden, und an einem Tisch 
lehnte. Ich wollte diese Wahrnehmungen auch noch 
entfernen. Ich schob den Tisch weg, dann hob ich meine 
Füße vom Boden. Ich zögerte etwas, den Stuhl unter 
mir wegzudrücken. Ich wünschte den Stuhl fort. Ich 
verweilte mit meinen gehobenen Beinen, und ich war 
des Stuhls bald nicht mehr bewußt. Zuerst schwebte ich, 
dann trieb ich, war mir dabei sehr wohl meines Körpers 
bewußt. Charlotte kam vorbei und meinte, wir sollten 
gehen. Deshalb stand ich vom Stuhl auf.

Schließlich, nach vielen Versuchen, konnte Gillespie sein 
Bewußtsein aus allen Objekten, also auch noch aus seinem 
Braumkörper, ausschließen. »Ich erreichte den Punkt, wo 
nichts mehr außer meinem eigenen Bewußtsein in der Dun­
kelheit übrig war, obwohl ich keine Erinnerung daran habe, 
wie ich diesen Zustand aufrechterhielt«, erläutert er. »Ich war 
Befriedigt, daß ich den Punkt des traumlosen Schlafes erreicht 
Batte.« Er übte, passiv zu bleiben und diesen Seinszustand zu 
entwickeln, und berichtet: »Wenn ich mich auf die Dunkel- 
Beit konzentriere, verliere ich eher den Kontakt mit dem 
Boden und schwebe hoch. Dies kann ins Fliegen münden, in 
e’n Umdrehen oder ein Gefühl, geschoben zu werden. In 
diesem Zusammenhang habe ich auch Lichtmuster gesehen, 
^ozu Darstellungen von Gittermustern gehörten, und habe 
das Summen, Vibrieren, die äußersten Freuden, religiöse 
üefühle und andere geistige Wirkungen gespürt.« Gillespie 
erklärt, ein Zeichen dafür, daß sich der Träumer von den 
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Verwicklungen des Traumes frei machen wird und sich des­
halb auf eine Transzendenz oder Befreiung zubewegt, sei die 
Fähigkeit zu fliegen. »Fliegen, wie die damit verbundenen 
Empfindungen des Schwebens, der Levitation und der Pro­
jektion, obwohl sie einem eine teilweise Freiheit von der 
Traumumgebung gestatten, sind ebenso oft ein Hindernis wie 
eine Hilfe, wenn man versucht, das Träumen vollständig aus­
zuschalten, denn es fokussiert die Aufmerksamkeit auf das 
Bewußtsein des Körpers, welches am Schluß äußerst schwer 
zu eliminieren ist.«

Trotz dieser Erfahrungen hütet sich Gillespie davor, dem 
luziden Träumen irgend etwas wie einen mystischen Sinn 
beizugeben. »All die außergewöhnlichen Phänomene, die 
mein luzides Träumen begleitet haben,« meint er, »selbst die 
religiösen Gefühle und das Bewußtsein Gottes, egal, wie evi­
dent sie auch erscheinen, können doch mit den Begriffen des 
Träumens erklärt werden. Ich bin der Überzeugung, daß jeder 
Glaube, daß es eine ontologische oder theologische Bedeu­
tung selbst in einer Erfahrung Gottes< gibt, eine Frage des 
Glaubens, nicht aber der Evidenz ist.«

Gillespie söhnte schließlich doch das luzide Träumen mit 
seinem Glauben aus und akzeptierte, daß seine Erlebnisse 
sind, was sie zu sein schienen - Erfahrungen Gottes. »Ich 
erkenne, daß dieser Glaube auf der Einsicht meines intuitiven 
Selbst und nicht meines rationalen Ichs beruht, wobei letzte­
res immer fähig ist, etwas wegzuerklären«, sagt er. »Wegen 
meiner religiösen Erfahrungen mit dem Licht, wegen meines 
Glaubens, daß die in der Literatur der Mystik beschriebenen 
Phänomene mit den Begriffen des Träumens, insbesondere 
des luziden Träumens, erklärt werden können, und weil ich 
eine Verbindung zwischen der Meditation und den luziden 
Träumen sehe, ist mein Interesse an luziden Träumen weitge­
hend ein religiöses geworden. Ich habe nicht gewollt, daß es so 
wird. Aber nun nutze ich meine luziden Träume als Zeiten der 
Andacht - des Gebets, der Lobpreisung und des Gesangs.«

Worin besteht nun die Verbindung zwischen den eksta- 
tisch-luziden Träumen und den Träumen des wztwesszng? 
Einige Hinweise kommen aus den Arbeiten von Roland Fi­
sher, einem pensionierten Psychiater. In einem Artikel in der 
amerikanischen Wissenschaftszeitschrift Science behauptet 
Fisher, daß die transpersonalen Zustände sich in ein Konti­
nuum einreihen, wobei die ekstatischen, begeisterten und 
mystischen Erfahrungen die am höchsten aktivierten 
Zustände sind und die Erfahrungen der Leere die am wenig­
sten aktivierten. Eine ekstatische Erfahrung, meint er, könne 
entstehen, wenn ein Teil des Mittelhirns, die retikuläre For­
mation, elektrisch hoch stimuliert wird und dann zurückfällt 
oder »dichtmacht«, woraus eine Erfahrung der Leere resul­
tiert. Mit anderen Worten, man kann soviel Stimulation, 
soviel Ekstase nur haben, wenn der Geist »schlafen« geht, um 
dann die Leere zu erfahren. Dieser ungewöhnliche Sprung im 
Erleben kann durch ein Schlaferlebnis von Hewitt veran­
schaulicht werden:

Ich begann 1985, mit der Meditation in luziden Träu­
men zu experimentieren, um diese Tiefe zu erkunden. 
Die Experimente brachten tiefschürfende Ergebnisse 
zutage. Ein halbes Dutzendmai gelang es mir, mich an 
meinen Vorsatz zu erinnern, mich in der dynamischen 
Atmosphäre des luziden Traumes hinzusetzen und 
ohne Ablenkung von den Traumbildern lange genug 
eine tiefe, rhythmische Atmung auszuführen. In allen 
Fällen schien das Bewußtsein sich in eine eine eiförmige 
Sphäre auszudehnen, die meinen Traumkörper 
umfaßte, mit einer entsprechend dramatischen Intensi­
vierung meines Bewußtseins. Als dies geschah, flössen 
die Farben wie Pfützen von Neonlicht vor meinem 
inneren Auge, so wie sie es manchmal in der Meditation 
tun oder vor dem Einschlafen. Dieser Zustand ver­
stärkte sich, bis die Traumbilder durch die halbge­
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schlossenen Augen transparent wurden und schließlich 
verschwanden. Ich wurde zu einem Bewußtseinspunkt 
und schwebte zufrieden in einem intensiv gelb-orange­
nen Feld aus Licht.

Der Psychologe Harry Hunt stimmt mit Fisher darin überein, 
daß die ekstatischen Erlebnisse in der Leere kulminieren kön­
nen. Er vergleicht diesen Sprung in der Wahrnehmung mit 
einem Kind, das sprechen lernt. Anfänglich, meint er, ist das 
Kind vertieft in den Klang der Worte und wie man ihn hervor­
bringt, aber schließlich werden solche Interessen zur 
Gewohnheit, und das Kind ist mit den Bedeutungen der Wör­
ter befaßt. Ähnlich ist ein Kind, wenn es radfahren lernt, 
zunächst mit dem Fühlen des Rades und den damit verbunde­
nen Empfindungen des Balancierens beschäftigt. Schließlich 
»packt« das Kind es aber und kann sich an dem Nervenkitzel 
freuen, wenn es in schneller Fahrt einen abschüssigen Hügel 
hinuntersaust. In den Übungen der östlichen Religionen 
besteht das Ziel, wenn man es so nennen kann, darin, die Leere 
zu erreichen, die Erfahrung der Einheit, des Alles in Einem, 
des Nichts. Und darum raten Yogis und andere Lehrer ihren 
Schülern im allgemeinen, ekstatischen Erfahrungen oder 
besonderen Kräften wie der Präkognition oder Visionen, die 
diese geistige Reise begleiten können, nicht zu viel Aufmerk­
samkeit zu schenken. Diese Erlebnisse sind nur Schritte auf 
dem Weg.

Hunt und Fisher stellen die Theorie auf, daß ein Rebound- 
Effekt in beiden Richtungen funktionieren kann, das heißt, 
sobald man die Leere erreicht, kann man wiederum die 
Ekstase erfahren. Aber dieses Erlebnis der Ekstase kann sich 
von anderen ekstatischen Erlebnissen unterscheiden: Es kann 
profunder sein und tiefer empfunden werden als die anfängli' 
ehe Ekstase, die der Einsicht in die Leere vorangeht. Sobald 
wir die Leere erfahren haben, öffnet sich die Erfahrung wie­
der, aber dieses Erlebnis ist von so grundlegend anderer Qua- 

ktät, daß es gänzlich unangemessen wäre, es gleichzusetzen 
nut einer Erfahrung sinnlichen, emotionalen oder intellektu- 
ellen Inhalts.

Suche nach dem Höchsten

Wenn man in der Wissenschaft auch noch relativ wenig davon 
Weiß, wie das luzide Träumen zur Entwicklung des »reinen« 
Bewußtseins beiträgt, und ob es eine wichtige Rolle für das 
Auftreten höherer Bewußtseinszustände hat, gibt es doch 
emige interessante Forschungen auf diesem mystischsten aller 
Gebiete. Beispielsweise hat am California Institute of Integral 
Studies (Kalifornisches Institut für ganzheitliche Forschun­
gen) Fariba Bogzaran eine Untersuchung durchgeführt, für 
die sie Freiwillige, die alle schon luzide Träume erlebt hatten 
Bat, »den Höchsten« (Gott) im luziden Zustand zu suchen. 
Alle 76 untersuchten Personen wurden vor dem Schlafenge­
hen gebeten, mit eigenen Worten zu beschreiben, wie sie 
»wünschten, den Höchsten zu suchen«. Die Fragen wurden 
anscheinend auf zwei Weisen gestellt: aktiv - »Ich will Gott 
finden«; oder passiv - »Erlaube mir, das Göttliche zu erfah­
ren«- Bogzaran fand, daß diejenigen, die ihre Bitte im aktiven 
Genus stellten, das Göttliche in ihren Träumen eher aktiv 
suchten; bei denjenigen, die einen passiven Wunsch äußerten, 
»geschahen die Dinge einfach«. Weiterhin waren nach Bogza- 
rans Ansicht bei den Leuten mit den passiven Formulierungen 
»die Träume scheinbar profunder«. Ihre Erfahrungen waren 
Machtvoller und bereichernder. Ein Träumer meinte: »Ich 
hatte ein neuerliches Empfinden der Ehrfurcht... des 
Respekts vor der Herrlichkeit des Universums.«

Bogzaran wertete dann auch die Wirkungen aus, welche das 
aktive oder passive Herangehen für die Traumbilder hatte. 
Obwohl die meisten Personen eher unpersönliche Erfahrun­
gen des Göttlichen machten (mathematische Symbole oder 
dergleichen) als persönliche (religiöse Gestalten), fand sie, daß 

286 287



dieser Effekt besonders ausgeprägt bei denjenigen war, die die 
Aufgabe in den passiven Genus gefaßt hatten. Bogzaran ent­
deckte auch, daß die Suche nach dem Göttlichen in luziden 
Träumen nicht immer zu positiven Träumen führt. Das wird 
durch einen luziden Traum von Jayne Gackenbach veran­
schaulicht, in welchem sie versuchte, »meinen Gott zu 
suchen«, während sie an ihrer Dissertation arbeitete. Als sie 
merkte, daß sie träumte, und sich daran erinnerte, was sie tun 
wollte, hatte sie den folgenden Traum:

Ich saß im Schneidersitz in der Leere vor einem quadra­
tischen Spiegel, blickte mich selbst an und dachte: »Yep, 
das bin ich, gut sehe ich aus.« Danach wünschte ich mir, 
daß mein Abbild verschiedene Formen annehme wie in 
den Zerrspiegeln auf einer Kirmes. Dabei bemerkte ich 
einen gelben Schimmer in meinem rechten Auge, wurde 
ängstlich und hatte dann Angst, ich würde mich in etwas 
ganz Schlimmes verwandeln, also entschloß ich mich, 
mit dem Experimentieren aufzuhören. So saß ich dann 
auf einem Stuhl im Wohnzimmer des Häuschens - noch 
vollends bewußt, daß ich träumte. Mein Vorsatz war 
weg, aber ich fühlte, daß ich noch etwas fragen sollte, 
konnte aber nicht herausfinden, was. So dachte ich, ich 
will mal schweben oder zur Decke fliegen. Aber ich 
hatte ein kleines Problem mit dem Fliegen (...) Ich ging 
an die Decke und hindurch und war wieder in einer 
grauen Leere und geriet wieder in Panik.

Gackenbachs Erfahrung veranschaulicht auch Sparrows 
Behauptung, daß so ein Traum manchmal zu einer Art Gegen­
schlag werden kann, wenn man »die Himmelspforten stür­
men«, also zu viel zu schnell erreichen will. Das ist eine 
Erfahrung, die er auch selbst schon gemacht hat. Der Eintrag 
in sein Tagebuch vom 9. September 1974 zeigt: »Etwas in mir 
sehnt sich nach Veränderung, nach Transformation. Wenn ich 

nur wüßte, was ich aufgeben muß, was zu tun ist. Ich glaube, 
daß ich zu schnell mit meiner Welt und mit mir selbst zufrie­
den bin. Die Welt der Erkenntnis weicht zurück vor dem 
Wissen meiner Gleichgültigkeit. Ich will den Hindernissen in 
niir begegnen; und ich bete um Stärke, auf sie zu treffen. (...)« 

In derselben Nacht, in der Sparrow diesen Eintrag in sein 
Tagebuch gemacht hatte, hatte er den folgenden luziden 
Traum:

Ich stehe im Korridor vor meinem Zimmer. Es ist Nacht 
und folglich dunkel, dort wo ich bin. Dad kommt zur 
Haustür herein. Ich sage ihm, daß ich da bin, um ihm 
keine Angst zu machen oder einen Angriff zu provozie­
ren. Ich habe davor aus unerfindlichem Grunde Angst.

Ich blicke durch die Tür nach draußen und sehe eine 
dunkle Gestalt, anscheinend ein großes Tier. In Furcht 
zeige ich auf es. Es ist ein großer, schwarzer Panther, der 
zur Tür hereinkommt. In größter Angst strecke ich 
meine Hände zu ihm hin. Ich lege ihm meine Hände auf 
den Kopf und sage: »Du bist nur ein Traum«, aber 
meine Feststellung klingt fast wie eine Bitte und kann 
meine Angst nicht zerstreuen.

Ich bitte Jesus, zu kommen und mich zu beschützen. 
Beim Erwachen ist aber die Furcht immer noch in mir. 

dParrow berichtet auch von einem Traum, in dem Jesus sich 
Materialisiert. Sparrow ist darin so aufgeregt, daß er zu ihm 

’nläuft, um ihn in die Arme zu schließen. An diesem Punkt 
Verschwindet Jesus abrupt. Sparrow erläutert, daß es wohl 
$ein Wunsch war, »den einströmenden Geist in meinem 
°egrenzten Verständnis zu verkörpern oder ihn zu ergreifen«, 
^as dem Traum ein Ende bereitete. Als er sich wünschte, 
Christus zu umarmen, bot sich Sparrow in der Tat selbst an 

ein Opfer für die größere Vision einer tieferen Liebe«, 
amit das gelingen kann, muß freilich das eigene Verlangen 
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»ein wohlbegründetes >Ideal< im Geist des Träumers sein, 
bevor dieser mystische Traum kommt. Ohne eine Vorstellung 
davon, wie man als Vorbild dienen kann, fehlt der Erfahrung 
das Ziel, und das kann vielleicht verwirrend oder sogar schäd­
lich sein.« Man beachte, daß Jayne Gackenbach im zweiten 
Teil ihres Traums »Suche nach meinem Gott« vergaß, was sie 
suchen sollte.

Vorbereitung und Richtung - das Einüben von Meditation 
restrukturiert den Geist und führt ihn zu neuen Formen von 
bewußter Wachsamkeit in den luziden Träumen. Meditation 
wie auch luzides Träumen kann zu einer Erfahrung des reinen 
Bewußtseins führen. Was jedoch außer der persönlichen 
Freude und dem psychologischen sowie gesundheitlichen 
Nutzen, die mit diesem geistigen Zustand verbunden sind, 
könnte man noch daraus ziehen?

Die Frage des Friedens

In unserer Kultur glauben die Menschen, daß es dem Guten 
gelingt, die Grundlage für eine bessere Welt zu schaffen. Wn 
tun uns auf jede erdenkliche Art zusammen, um jenen zu 
helfen, die irgendwo in Not sind. Wohltätige Einrichtungei1 
kümmern sich um die Armen, zu Hause wie auch im Ausland- 
Freiwillige organisieren die Verteilung von Kleidung oder 
Materialien an Notleidende. Die Kirchen führen Wohltätig" 
keitsbasare durch. Die Regierung gibt Beihilfen für Unterpi'1' 
vilegierte und verabschiedet Sozialgesetze.

Die Ansicht, man könne durch »gute Werke« die Weh 
verbessern, ist ein wichtiger Bestandteil der jüdisch-christb" 
chen Ethik, und es gibt keinen Zweifel daran, daß die Gesell" 
schäft durch die meisten, wenn nicht durch alle unsere Bern11" 
hungen verbessert wird. Aber ist das alles, was wir tun kön" 
nen? Die alten religiösen Lehren des Ostens - und auch dic 
mystischen Lehren in unseren westlichen Religionen 
behaupten, daß die Antwort auf diese Frage ein Nein ist.

In einem neueren Buch mit dem Titel The Maharishi Effect 
(Das Maharishi-Phänomen) diskutieren die Soziologen Elaine 
nnd Arthur Aron die Arbeit von Meditierenden , die die Welt 
nicht durch »gute Werke«, sondern durch die Macht ihres 
Geistes verändern wollen. »Wenn eine Gruppe von Men­
schen, die groß genug ist, (...) all die Ruhe, Kohärenz und 
Weisheit herbeiführt, die tief in unserem stillen, menschli­
chem Geist liegen«, schreiben sie, »dann könnten diese Fähig­
eren die Umwelt beherrschen, und die richtigen Verände- 

rungen, was immer das wäre, würden stattfinden.« Obwohl 
lc Meditierenden scheinbar nichts anderes täten, als ruhig 

c azusitzen, würden sie, behaupten die Arons, die zwischen­
menschliche Atmosphäre positiv beeinflussen, in der wir alle 

. en. Sie tun dies durch das »reine Bewußtsein«, welches, wie 
le TM-Leute behaupten, das »Feld« des menschlichen 
Cwußtseins ändert.
Dem liegt die Vorstellung zugrunde, daß das Bewußtsein 

m’t einem Feld verglichen werden kann - einem Gravitations­
pf» oder sagen wir einem elektromagnetischen Feld. Die 

. ’avitationsfelder von Erde und Mond stehen die ganze Zeit 
!n einer Art unsichtbaren Tanzes miteinander in Verbindung, 
*n Welchem eine Bewegung des einen Partners die des anderen 
cinflußt. Der Gezeitenzyklus der Ozeane ist auch ein Bei- 

sPIeI für diesen Tanz. Es kann sein, daß das Bewußtsein 
ocnfalls in einem Wellenmuster funktioniert, oder, um die 
ftalogie der Arons zu verwenden, vielleicht ist das Bewußt- 

$ein eines Individuums wie ein Korken, der auf einem Eimer 
Vzasser mit Myriaden anderer Korken schwimmt. Man 
nicke einen nach unten, lasse ihn wieder hochsteigen, und 

C le dadurch im Wasser entstehende Bewegung wird all die 
anderen Korken in Bewegung setzen.
. Daß das Bewußtsein auf diese Weise funktionieren könnte, 
!st ein Konzept, das sowohl bei Physikern als auch bei Mysti­
kern bekannt ist.

^ie der menschliche Geist die Welt um sich herum beein- 
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Aussen kann, wird detailliert in einem Buch Margins of Real­
ity: The Role of Consciousness in the Physical World (Grenzen 
für die Realität: Die Rolle des Bewußtseins in der physikali­
schen Welt) dargestellt, und zwar von Robert F. Jahn, emeri­
tierter Dekan der School of Engineering and Applied Science 
(Fakultät für Ingenieurwissenschaften und angewandte 
Naturwissenschaften) der Princeton University, und Brenda 
J. Dunne, Leiterin des Princeton Engineering Anomalities 
Research Laboratory (Labor für Anomalie-Forschung an der 
Princeton Engineering School). In ihren Untersuchungen 
sind Personen getestet worden (im ganzen ziemlich normale 
Leute, die von sich keine speziellen psychischen Kräfte kann­
ten), um herauszufinden, ob sie die sonst zufallsmäßigen 
Muster von Bällen, die aus einer Maschine freigesetzt werden, 
beeinflussen und Botschaften an andere Testpersonen »sen­
den« konnten, die oft Hunderte, wenn nicht Tausende von 
Kilometern entfernt waren. Jahn und Dunne entdeckten, daß 
ihre Testpersonen fähig waren, die Bälle erfolgreich in ein 
Muster zu »wünschen«, Botschaften über Tausende von Kilo­
metern zu senden oder zu empfangen, und sie fanden heraus, 
daß diese Fähigkeit ziemlich verbreitet ist.

Um diese bemerkenswerten Resultate zu erklären, vermu­
ten Jahn und Dunne, daß vielleicht eine Wellenfunktion am 
Werke sei. Es entwickelt sich irgendwie eine »Resonanz« 
zwischen Sender und Empfänger, die Informationen in die 
Lage versetzt, von einem zum anderen übertragen zu werden, 
ohne das Telefon oder irgendeinen anderen mechanischen 
Kanal zu beanspruchen. Vielleicht hat das Bewußtsein mit den 
atomaren Teilchen einige Eigenschaften gemeinsam. Viel­
leicht haben Gedanken die Fähigkeit des sogenannten »Tun- 
nelns« - ein magischer Akt in der Quanten-Mechanik, der 
Elektronen durch den Raum springen läßt, ohne daß sie ihn 
tatsächlich durchqueren. Ähnlich kann unsere Seele vielleicht 
nicht immer in Raum oder Zeit lokalisiert werden, sondern ist 
vielmehr in der Lage, überall präsent zu sein.

»Unser atomares Modell besagt, daß das Bewußtsein eines 
Individuums, das in eine gegebene Umweltsituation eingebet­
tet ist, aus einem Satz charakteristischer Erfahrungen besteht 
(• • •)«, erläutern die Autoren. »Ein anderes Individuum, das 
derselben Situation ausgesetzt ist, entwickelt einen unter­
schiedlichen Satz von Erfahrungen. (...) Wenn diese zwei 
Arten von Bewußtsein allerdings eine starke Wechselwirkung 
haben, werden die Wellenfunktionen ihrer Erfahrungen in 
irgendeinem Resonanzprozeß miteinander verHochten, und 
ihr gemeinsames Umfeld wird durch ihren wechselseitigen 
Einfluß darauf ebenso modifiziert.«

In ähnlichen Forschungen haben TM-Wissenschaftler die 
Möglichkeit untersucht, auf das reine Bewußtsein zurückzu­
greifen, um auf das Bewußtsein anderer Menschen einzuwir­
ken, mit anderen Worten, das Feld zu beeinflussen. Seit 1974 
haben sie Studien durchgeführt, die Belege dafür bieten, daß 
das reine Bewußtsein kein passiver Zustand ist, der nur auf 
den Meditierenden meßbare Wirkungen hat, sondern tatsäch­
lich aktiv kleine Wellen aussendet, die die Ufer aller Seelen 
erreichen.

Für eine kurze Erläuterung dieses Vorgangs wenden wir 
Uns zwei jener Wissenschaftler zu - David Orme-Johnson 
Und Michael Dillbeck:

Der Maharishi sagte vor einer Reihe von Jahren, daß, 
wenn auch nur ein Prozent der Bevölkerung in unserer 
Gesellschaft das Programm der Transzendentalen 
Meditation praktiziere, sich eine meßbare Verbesserung 
der Lebensqualität unserer Gesellschaft einstellen 
müßte, etwa ein Absinken der Verbrechensrate. Dieser 
Effekt ist durch eine ganze Zahl unterschiedlicher Stu­
dien belegt worden, die in Populationen verschiedener 
Größen durchgeführt wurden. In einer Studie beispiels­
weise (...) wurde der Trend der Verbrechensrate in 48 
unterschiedlichen Großstädten über einen Zeitraum 
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von zwölf Jahren analysiert. Die 24 Großstädte mit 
Verwirklichung der experimentellen Bedingung, die 
dadurch definiert ist, daß dort ein Prozent der Bevölke­
rung das TM-Programm praktiziert, zeigten ein signifi­
kantes Absinken im Trend der Verbrechensrate, vergli­
chen mit jenen 24 Großstädten, wo dies nicht der Fall 
war und die somit der Kontrolle dienten. Sie waren 
zufällig aus einer Liste passender Großstädte mit glei­
chen ökonomischen, bildungsmäßigen und anderen 
demographischen Eigenschaften herausgesucht wor­
den. waren. Dieses Absinken der Verbrechensrate in 
den »einprozentigen« Großstädten hat sich als unab­
hängig von Faktoren wie Dichte der Polizeidienststel­
len, Arbeitslosigkeit, früherer Verbrechenstrend, 
Unterschiede in der Altersstruktur und im ethnischen 
Hintergrund erwiesen.

Die TM-Forscher wendeten ähnliche Kontrollen bei einer 
weiteren Studie an, die entwickelt wurde, um herauszufinden, 
ob das reine Bewußtsein auch in einer Gegend extremen 
sozialen Stresses eine Wirkung entfalten könne. Orme-John- 
son und Charles Alexander reisten Anfang August 1983 nach 
Israel. Bis zum 19. August waren 200 fortgeschrittene Medi­
tierende aus Israel und umgebenden Gebieten gewonnen wor­
den. Wie die Forscher kalkulierten, war dies die erforderliche 
Mindestzahl von Meditierenden, um das Bewußtseinsfeld die­
ses Landes erfolgreich zu beeinflussen. Mehrere Wochen lang 
führten sie regelmäßige Meditationssitzungen durch und regi­
strierten eine komplexe Anzahl zu erfassender und zu analy­
sierender sozialer Variablen. Die Forscher behielten auch im 
Auge, wann die Zahl der Meditierenden unter die Marge von 
200 fiel. Nachdem man bei den Kontrollen die Faktoren auf­
schlüsselte, die die Bereiche der Ungewißheit beleuchten wür­
den, begannen Orme-Johnson und Alexander in Zusammen­
arbeit mit einer Gruppe israelischer Wissenschaftler mit der 

Analyse ihrer Daten. Sie fanden heraus, daß während der 
Zeiten, in denen die 200 Menschen an der »Arbeit« waren, die 
soziale Kohäsion höher war und die Dissonanz (beispiels- 
weise die Zahl der Toten, die auf Kriegsereignisse zurückzu­
führen war) geringer, als wenn es weniger als 200 Meditie­
rende gab.

Diese und andere Studien zeigen, daß der »Maharishi- 
Effekt« in der Tat eine weitere Untersuchung wert sein mag. 
Aber selbst die besten TM-Studien treffen bei anderen For­
schern oft auf großen Widerstand. Die israelische Studie 
erschien beispielsweise vor kurzem in dem berühmten Journal 
°f Conflict Resolution (Zeitschrift für Konfliktlösung). Der 
Herausgeber der Zeitschrift erläuterte im Vorwort zu dieser 
Studie, daß er die Veröffentlichung der Untersuchung, 
obwohl er persönlich nicht an die außergewöhnlichen Resul­
tate »glauben« könnte, nicht blockieren wollte, weil die Qua­
lität der Arbeit einwandfrei sei.

Was hat all dies mit luziden Träumen zu tun? Man wird sich 
aus Kapitel 8 erinnern, daß die Kohärenz des Gehirns wäh- 
rcnd der Meditation einen peak (Höhepunkt) erreicht, beson­
ders während Zeiten der Transzendenz zum reinen Bewußt­
sein, und theoretisch auch während des luziden Träumens. Es 
gibt einige Belege dafür, daß die Kohärenz überhaupt am 
höchsten während der Träume im Wnessing ist. In einer 
Untersuchung, die 1979 von Orme-Johnson durchgeführt 
wurde, zeigt er, wie dieser Gipfel der Kohärenz die Wirkung 
der Meditation auf das Bewußtseinsfeld widerspiegelt. Er 
Sollte sehen, ob drei Meditierende in Iowa die Wirkungen 
v°n 2500 fortgeschrittenen Meditierenden spüren konnten, 
die sich fast 2000 Kilometer davon entfernt in Amherst, Mas­
sachusetts, befanden. Er und seine Mitarbeiter setzten jeden 
der drei Meditierenden aus Iowa in einen schalldichten Raum. 
Ehe drei Meditierenden erfuhren nichts von dem Zweck des 
Experiments und kannten auch den genauen Zeitplan der 2500 
Meditierenden in Amherst nicht. Während die Gruppe in 
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Amherst meditierte, wurden die drei Personen gebeten, auch 
zu meditieren. Sie wurden auch gebeten, dreimal zu meditie­
ren, wenn die Gruppe in Amherst nicht meditierte, und dann 
noch dreimal, nachdem die Sitzungen in Amherst vorüber 
waren. Die Ergebnisse, im International Journal of Neuro­
science (Internationale Zeitschrift für Neurologische Wissen­
schaften) veröffentlicht, zeigten, daß, obwohl die EEG- 
Kohärenz sich bei den drei Meditierenden in Iowa nicht 
erhöhte, »ihre Gehirne alle ein Funktionsmuster zeigten, das 
einander sehr ähnlich war«. Es war, als wenn einer der Korken 
auftauchte (die 2500 Meditierenden in Amherst) und die ande­
ren (die drei Meditierenden in Iowa) sich mitbewegten. Kein 
Auftauchen des Korkens wurde gefunden, wenn die drei aus 
Iowa zu Zeiten meditierten, in denen die Amherst-Gruppe 
nicht meditierte.

Ein ähnlicher Effekt wurde rund drei Jahre später in dersel­
ben Zeitschrift berichtet. Eine Gruppe mexikanischer Wis" 
senschaftler bat Paare von Menschen, die einander vorher 
niemals getroffen hatten, »die Anwesenheit des anderen zu 
fühlen«, während sie zusammen in einem Raum waren. Bevor 
sie sich dieser Aufgabe widmeten und währenddessen maßen 
die Wissenschaftler die Stufen der EEG-Kohärenz in beiden 
Gehirnen. Die daraus resultierenden Meßstreifen enthüllten, 
daß die beiden Individuen, obwohl sie am Anfang unter­
schiedliche Kohärenzmuster zeigten, während des Experi­
ments zu fast identischen Musterbildungen kamen. Weiterhin 
zeigte das Diagramm jeder Person zwei Linien mit Spitzen 
und Tälern, die fast identisch aussahen. Obwohl es während 
dieser Sitzung keine Gespräche und keine Berührung gab, 
berichteten einige Personen, sie hätten physische Empfindun­
gen gehabt, und andere meinten, daß sie lebhafte Bilder und 
Gedanken über ihre Partner gehabt hatten. Schließlich trug 
die Person, deren Gehirn die höchste Kohärenz aufwies, am 
meisten dazu bei, die Sitzung zu beeinflussen.

Offensichtlich werden noch viele weitere Studien benötigt» 

um diese Facette des menschlichen Geistes zu erforschen. 
Aber wenn die oben beschriebenen Resultate wiederholt und 
verallgemeinert werden können, wenn gezeigt werden kann, 
daß die Empathie füreinander und die Erfahrung des reinen 
Bewußtseins eine Veränderung im Bewußtseinsfeld bewir­
ken, dann stehen wir in der Tat am Beginn eines neuen Ver­
ständnisses des menschlichen Geistes. Eines Tages werden wir 
fähig sein, mehr zu sagen über die Bedeutung des luziden 
Träumens und des reinen Bewußtseins, als daß sie veränderte 
Bewußtseinszustände sind, die unser Vorstellungsvermögen 
erweitern, uns zu Wohlgefühlen verhelfen und uns neue Ein­
sichten in unsere Psyche und in die Realität geben. Wir könn­
ten fähig sein zu sagen, daß wir durch die Meditation und 
durch die Arbeit mit unseren luziden Träumen die Qualität 
nicht nur unseres eigenen Lebens, sondern auch die des 
Lebens derjenigen verändern, mit denen wir die Welt teilen. 
Lind auf diesen Tag lohnt es sich zu warten.
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Quellen

Die Xssocwfzon for the Study of Dreams (ASD, Gesellschaft 
für die Erforschung von Träumen) ist eine internationale, 
interdisziplinäre Organisation, die sich der reinen und ange­
wandten Forschung der Träume und des Träumens widmet. 
Ihr Ziel ist, ein Bewußtsein und Verständnis der Träume 
sowohl im wissenschaftlichen Bereich als auch in der Öffent­
lichkeit zu fördern; die Forschung über das Wesen, die Funk­
tion und Bedeutung des Träumens voranzubringen; die 
Umsetzungen von Traumuntersuchungen zu ermöglichen; 
und ein Forum für einen eklektischen und interdisziplinären 
Austausch von Ideen und Informationen zu schaffen. Die 
ASD publiziert einen Newsletter (Mitteilungen)"' und hält 
jährlich einen Kongreß ab. Informationen über die ASD kann 
man über folgende Adresse bekommen: ASD, P. O. Box 
1600, Vienna, Virginia 22180, USA.

Die Lucidity Association (Gesellschaft für Luzidität) veröf­
fentlicht zweimal im Jahr die Zeitschrift Lucidity Letter, aus 
der hier einige Informationen verwendet wurden. Diese 
Gesellschaft widmet sich der Fortbildung und Forschung 
über das luzide Träumen und verwandte Bewußtseinszu­
stände und hält ein jährliches Symposium ab, dessen Berichte 
in der Zeitschrift veröffentlicht werden. Ein wichtiger Teil des 
Lucidity Letter ist die Veröffentlichung von Fallmaterial. Die 
persönlichen Erfahrungen des Bewußtseins im Schlaf sind 
sowohl für den allgemeinen Leser interessant als auch von

Ab 1991 auch die Zeitschrift Dreaming: Journal of the Association for the Study of 
Dreams (Anm. d. Übers.)
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unschätzbarem Wert für Wissenschaftler und Theoretiker, die 
an diesem Phänomen interessiert sind. Deshalb seien Leser, 
die eine interessante Erfahrung mit dem Bewußtsein im Schlaf 
beziehungsweise im Traum gehabt haben, hier ermutigt, einen 
Artikel zur möglichen'Veröffentlichung im Lucidity Letter 
einzureichen. Informationen über die Aktivitäten und Veröf­
fentlichungen der Lucidity Association können unter folgen­
der Adresse angefordert werden: Lucidity Letter, 8703 io?th 
Street, Edmonton, Alberta T6G 2L5, Kanada. Dr. Gacken­
bach kann über die Lucidity Association kontaktiert werden.
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