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Hinweis zum Umgang
mit dem schamanischen Traumbuch

Herzlichen Dank fur Thr Interesse an meinem Buch.

Das schamanische Buch des Traumens basiert auf meinen per-
sonlichen Erfahrungen jahrzehntelanger Auseinandersetzung mit
dem Traumen und dem Schamanismus. Es will keine Darstellung
einer Traumlehre des Schamanismus sein, denn eine solche gibt
es nicht.

Das Buch ist in zwei Teile gegliedert. Im ersten Teil befassen
wir uns mit den Traumen selbst. In einzelnen Kapiteln zeige ich
den Weg zur Befreiung des Trdumens aus der Traumdeutung und zum
Verstindnis des Trdumens als spirituelle Praxis. Sie konnen diese
Kapitel auch einzeln lesen und in beliebiger Reihenfolge.

Wenn Sie ausschlieBlich an praktischen Traum-Erfahrungen
interessiert sind, tiberspringen Sie diesen ersten Teil.

Im zweiten Teil finden Sie Anleitungen zu Wachtraum-Ubungen.
Widmen Sie sich den vorausgehenden Gesprachen, wenn Sie ein-
stimmende oder weiterfiihrende Gedanken suchen. Die Traum-
Manover werden ublicherweise im Rahmen von Seminaren ver-
mittelt. Hier sind sie jedoch so dargestellt, dass Sie diese auch
alleine durchfithren kénnen. Bitte halten Sie die angegebene Rei-
henfolge ein. Die Traum-Manover zielen auf eine spirituelle Ent-
wicklung und bewirken eine Verdnderung Ihrer Personlichkeit,
Ihrer Selbstwahrnehmung und lhres Verhiltnisses zur Umwelt.
Erfahrungsgemal l6sen sie starke Wirkungen aus. Jede Wand-
lung beginnt mit einer Destabilisierung.

Dieses Buch kann Sie nachhaltig verandern. Wenn Sie in einer
Lebenskrise sind oder sich nicht im gewohnten Zustand fiihlen,
wenn Sie in psychotherapeutischer und/oder medizinischer
Behandlung stehen und/oder auf Medikamente angewiesen sind,
dann lassen Sie sich von einer geeigneten Fachperson beraten.
Oder nehmen Sie mit mir Kontakt auf.

Mdége Traumen Sie zur Erfiillung fithren.
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l. Teil

Gesprdche
tiber das Traumen






. Einleitung

,Die Tatsache allein, dass wir nie gelernt haben, die Traume
als Gegenstand emnster Forschung aufzufassen, hat nichts zu
besagen”, erklarte er. ,Man analysiert die Bedeutung der
Traume, man nimmt sie als Omen, aber niemand begreift sie
als Sphére realer Ereignisse.’

Don Juan zu Castaneda
(Castaneda, C. 1994, S. 78)

Sylvias Traum

Sylvia sagte schon am Telefon, sie brauche Hilfe bei der Befreiung
von einem Alptraum. Sie bat um einen Behandlungs-Termin in
den néchsten Tagen. Drei Tage spater erzahlte sie ohne lange Ein-
leitung folgenden Traum:

Eine Horde Ungeheuer ist hinter mir her, riesengrof3, mit fratzen-
gesichtern. Sie schreien markdurchdringend. Ich renne, ich renne,
renne um mein Leben. Da ¢&ffnet sich vor mir ein Abgrund — ich
erwache.

Sylvia ist eine fiinfundzwanzigjahrige Sachbearbeiterin in einem
international tatigen Unternehmen. Daher ist sie oft auf Reisen.
Als sie mich anrief, war sie eben von einem zweiw6chigen Ame-
rika-Aufenthalt zurtickgekommen. IThr Blick und ihre Bewegun-
gen standen in volligem Widerspruch zu ihrem AuBeren. Sie war
eine groBe, sportliche Frau mit blonder Léwenmahne und
gebraunter Haut. Gegen Ende einer Beratung erzahlte sie mir
einmal scherzend, sie kenne jeden guten Tennisplatz auf der
Welt. Tennis sei ihre grofle Leidenschaft.

Doch nun saB3 sie abgekdampft vor mir, die Hautfarbe wie abge-
standener Milchkaffee, die Augen krampfhaft aufgerissen, die
Hinde in Gebetsstellung im Schof3 ineinander gepresst. Das Er-
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zahlen des Traums schien die Angst wieder heraufbeschworen zu
haben. Mit gepresster Stimme klagte sie: ,Die letzten Nachte in
Amerika, jede Nacht diesen Alptraum. Seit iiber zwei Jahren,
jagen mich die Monster immer wieder mehrere Nachte hinterei-
nander, bis ich vollig hilflos und erschopft bin. Dann habe ich
wieder fiir einige Wochen Ruhe. Und plotzlich sind sie wieder
da. Ich wage kaum noch einzuschlafen, schiebe das Zu-Bett-
Gehen immer linger hinaus. Ich weil ja nie, wann sie wieder
kommen. Ich kann nicht mehr!“

Sie fuhr fort: ,Die Fratzengesichter treiben mich jedes Mal an
den Rand des Abgrunds. Statt abzustiirzen, erwache ich schweif3-
gebadet, kann nicht mehr einschlafen, mein Herz rast, Zadhne und
Kiefermuskulatur steinhart, sie schmerzen, weil ich mir so sehr auf
die Zihne beiBle. Am Morgen sollte ich wieder lachend und froh
vor den Leuten stehen und sie méglichst motivierend in ihre neu-
en Jobs einfiihren. Dabei fiihlt sich mein Gesicht starr an wie eine
Holzmaske. Dieser Traum ruiniert mich. Was soll denn das? Was
hat dieser Traum zu bedeuten? Wie werde ich ihn wieder los?*

Sylvia wiinschte sich nichts sehnlicher, als von diesem Traum
befreit zu werden. Er war fiir sie so etwas wie ein boses Wesen
geworden, das unablassig in der Dunkelheit lauert, um sie immer
dann zu tiberfallen, wenn sie wieder etwas Vertrauen ins Schlafen
gefasst hat.

yWarum verpasst mir mein Unbewusstes diesen Schock in
einem Zustand, da ich wehrlos im Bett liege? Stimmt etwas nicht
mit mir? — Das war Sylvias schlimmste Befiirchtung. Die Angst,
dieser Traum sei ein Anzeichen einer tief in ihrem Inneren lau-
ernden Verriicktheit, hatte sie lange abgehalten, Hilfe in
Anspruch zu nehmen. Wie die meisten Menschen glaubte sie,
dass Traume im Inneren, in der Seele oder im Hirn entstehen und
ihr Innenleben und ihren Charakter offen legen. Und sie hatte
Angst, von einem Psychotherapeuten zu erfahren, welche gefahr-
lichen Triebkrafte in ihrem Unbewussten lauern, um nachts als
fratzengesichtige Ungeheuer aus ihr hervorzubrechen.
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Beim Reden entspannte sich Sylvia allmahlich. Doch was wiir-
de ihr helfen, von den Alptraumen loszukommen? Sylvia ist kein
Einzelfall. Viele Menschen leiden unter Alptraumen. Auch Wie-
derholungstraume sind recht hdufig. Bei ihr war beides kombi-
niert. Das steigerte ihre Hilflosigkeit und Verzweiflung. Kann die
Einsicht in die Bedeutung dieser nichtlichen Verfolgungsjagd sie
vor weiteren Alptraumen bewahren? Das entsprach nicht meiner
Erfahrung. Der direkteste Weg, einen Wiederholungstraum zu
verandern, ist, selbst einzugreifen, sich im Traum umzudrehen
und die monstrésen Wesen zu fragen: ,Was wollt ihr von mir?“

Ich fragte Sylvia, ob sie bereit sei, einen neuen Weg einzuschla-
gen, statt nach der Bedeutung dieses Verfolgungstraumes zu for-
schen. Sylvia schien nicht in der Verfassung, sich auf ein Experi-
ment einzulassen. Doch sie stimmte zu — vielleicht auch nur aus
Not. Tatsichlich gelang es Sylvia innerhalb von vier Wochen, die
bedrohlichen Wesen zu verwandeln — endgiiltig: Sie rief mich
etwa drei Jahre spater an, um mir zu erzahlen, dass sie seit unserer
Begegnung von Alptraumen verschont geblieben sei. Im Gegen-
teil: Traumen sei eine Art zweites Leben geworden, ohne Tennis,
fugte sie lachend hinzu. Wir haben nie dariiber gesprochen, dass
sie eine schamanische Art des Traumens erlernt hat. Eigentlich ist
es auch nicht wichtig, dies zu wissen. Traumend sind wir alle Scha-
manen und Schamaninnen. Im Grunde aber hatte sie ihren Trau-
men nur die wirkliche Bedeutung zuriickgegeben, namlich Zeug-
nisse eines Lebens zu sein — in einer Wirklichkeit so real wie unse-
re Wachwelt.

Zwei groBBe Hindernisse hatte Sylvia auf ihrem Weg zu iiber-
winden: den Deutungsreflex und die Unkenntnis ihrer Traumfa-
higkeiten. Der Deutungsreflex ist der in unserer Kultur weit ver-
breitete Zwang, jedem erinnerten Traum eine Bedeutung geben
zu miissen, weil wir glauben, Triume seien Botschaften aus dem
Unbewussten. So lehrt es die Psychologie. Sie lehrt uns auch zu
glauben, wir seien dem Traumen ausgeliefert. Im Wachleben hat-
te sich Sylvia nie zweimal einer solchen Situation ausgesetzt.
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Warum sollte sie ihre Fahigkeiten des Wachlebens nicht auch im
Traumen nutzen.

Sylvias erster Schritt auf dem neuen Weg aber war, den Traum
»2u Ende“ zu traumen. Bisher hatte sie ihr Traumerlebnis jedes Mal
durch Flucht ins Aufwachen abgebrochen. Mit der Konsequenz,
dass sich die ganze Kraft in ihrem Kérper entladen hatte. Und die
Alternative? Die hangt von Sylvias Kosmologie des Traumens ab.
Die Stichworte ihrer Ansicht ibers Traumen hatte sie schon gelie-
fert. Diese deckten sich mit dem Common Sense: Traume spielen
sich im Kopf ab und bringen verdrangte Inhalte aus dem Unbe-
wussten an den Tag. Damit wir sie verstehen, miissen wir sie deu-
ten. Die Experten dafiir sind die Psychologen. Wenn Triaumen
aber eine Reise in eine andere Wirklichkeit ware? Dann waren die
Krifte, die Sylvia in ihren Traumen immer wieder angetroffen hat,
nicht nur in ihrem Inneren zu suchen. Dann miisste sie nicht nach
deren Bedeutung suchen, sondern die Fratzengesichter fragen:
»Wo bin ich da?“ Und sich selbst miisste sie fragen: Wie komme ich
hierher und was suche ich immer wieder hier? Oder noch konkre-
ter: Was sucht meine Seele hier drau3en?

Die fundamentale Technik jeder Form des Schamanismus ist
die schamanische Reise in die Nichtalltagliche Wirklichkeit. Die scha-
manische Reise ist dem Traumen sehr ahnlich. Und die Wirklich-
keit am Ziel der Reise gleicht in vielem unserer Traumwelt. Ins-
besondere ist sie im Wachzustand fir uns nicht sichtbar. Wir
miissen uns aus der Alltagswirklichkeit zuriickzichen und unseren
Bewusstseinszustand verandern, um dorthin zu gelangen. Das tun
wir beim Traumen. Nur lassen sich die Schamaninnen und Scha-
manen nicht in den bewusstlosen Schlaf sinken. Sie induzieren den
schamanischen Bewusstseinszustand absichtlich und behalten diese Ab-
sicht wahrend der Reise bei. Im Unterschied zu unserer Art des
Traumens gelingt es ihnen, ihrem Ziel zu folgen. Ihr Ziel: Kraft!

Doch was ist das fiir eine Kraft? Es ist jene unsichtbare Kraft,
die universelle Lebenskraft, die in allem wirkt, alles bewegt und
beseelt; die die Welt zusammenhalt. Wir sind ein Teil dieser
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Kraft. Oder mit einer Metapher von Allen W. Watts umschrie-
ben: ,Wie die Wellen aus Wasser sind und das Feuer aus Flam-
men, sind wir die Wellen des Universalen® (Watts, A.W. 2000,
S. 80). Mit dieser universellen Kraft heilen die Schamaninnen und
Schamanen seit Jahrtausenden andere Menschen.

Es ist dieselbe Kraft, die Sylvia in ihrem Alptraum immer wie-
der erlebt hat. Warum dann als verfolgende Fratzengesichter?
Sylvia war auf die Begegnungen mit der Kraft nicht vorbereitet.
Darum reagierte sie richtigerweise mit Angst und Panik. Das ist
das Geheimnis dieser Kraft: sie wirkt, sie ist weder positiv noch
negativ. Sie wirkt wie die Kraft der vier Elemente. Feuer kann
warmen, leuchten und zerstoren; Wasser kann nahren, erfrischen
und ertranken. Was, wenn Sylvia zur Welle geworden wire?
Wenn sie ihre ganze Wildheit getraumt hitte. Es ist an uns, zu
entscheiden, wie wir der Kraft begegnen wollen.

In zivilisierten Kulturen hat man alle Methoden, der Kraft zu
begegnen, in Vergessenheit geraten lassen oder sie wurden durch
die Kirchen verteufelt. Die moderne Psychologie hat sie zwar
rehabilitiert, das ist ihr groBes Verdienst — sie hat dafiir aber
einen hohen Preis bezahlt. Sie behauptet namlich, dass die Quel-
le dieser Kraft in unserem eigenen Inneren sei, im Unbewussten.
Mit diesem Konzept hitte die Psychologie eine dhnliche Macht
aufbauen konnen, wie sie ehedem die Kirchen hatten. Denn wer
von sich weil3, dass so monstrose Krafte in seinem Inneren wir-
ken, wie sie Sylvia erlebt hatte, muss sich vor sich selbst fiirchten
und misste sich eigentlich dem Schutz und Beistand von jemand
anderem anvertrauen. Tatsichlich befiirchtete Sylvia, ihre Alp-
traume seien Anzeichen fur einen tief in ihrem Inneren sich
zusammenbrauenden Wahnsinn. Und diese Vermutung hinderte
sie lange Zeit, Hilfe zu suchen. Sie kam erst, als ihre Hilflosigkeit
groBer war als die Angst vor der Diagnose des Psychotherapeu-
ten. Sylvia war auch wirklich erleichtert, als ich in der ersten Sit-
zung anklingen lieB, dass ihre Seele sich vielleicht unvorbereitet
zu weit in fremde Spharen vorgewagt habe.
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Seit Sigmund Freud, dem Vater der modernen Traumdeutung,
beherrscht die Psychologie das Gebiet des Traumens. Nein, halt!
Die Psychologie befasst sich nur mit dem Traum. An das Geheim-
nis des Traumens hat sie sich noch nicht gewagt. Sie hat sogar viel
dazu beigetragen, dass die Menschen nichts wissen iiber das Trau-
men. Sylvia kannte den Unterschied zwischen Traum und Trau-
men nicht. Fiir sie war Trdumen gleichbedeutend mit Traume produ-
zieren. Sie glaubte, wie die meisten Menschen heute, dass wir
nachts, wenn wir schlafen, im Gehirn Traume produzieren. Und
Traume miissen gedeutet werden. Weil sie uns Einblick geben in
unser Unbewusstes. Die Fragen: ,Was bedeutet dieser Traum?
oder ,Was will mir dieser Traum sagen?“ sind der selbstverstand-
liche Abschluss jeder Traumerzahlung. Und die Psychologie hat sich
darauf spezialisiert, hier die richtigen Antworten geben zu koénnen.
Obwohl auch Sylvia mit diesem Deutungsreflex reagierte, haben
wir ihren Alptraum nicht gedeutet. Deutung blockiert die Kraft.
Die Monster hatten zwar ein Etikett bekommen, sie waren als eine
Kraft in Sylvias Psyche identifiziert worden. Und wir hitten in ihrer
Lebensgeschichte eine Ursache dafiir gefunden, dass die Kraft sich
auf so monstrose Weise manifestieren muss. Ein verschiittetes
Trauma, blockierte, ungelebte Bediirfnisse, verdrangte Triebwiin-
sche. Durch Psychotherapie hitten wir diese lebensgeschichtlichen
Belastungen aufarbeiten kénnen. Das ist auch ein Weg. Wir haben
den Weg des schamanischen Traumens eingeschlagen.

Diesen Weg will ich in meinem Buch aufzeichnen. Und fiir
mich ist es gleichzeitig der Versuch, das Traumen aus den Ein-
engungen durch die Traumdeutung zu befreien. Wir nahern uns
dabei der Erfahrung, dass Wachsein sich wohl aus dem Traumen
entwickelt hat. So wie die Kinder noch heute das Erwachen ler-
nen und dabei erwachsen werden, so haben die Menschen im
Laufe vieler Generationen ihr Bewusstsein zur Wachheit erzo-
gen. Heute ist es eine Hyperwachheit. Aber vielleicht braucht ein
Homo sapiens fiir seine nachste Bewusstseinsmutation ein hoch-
frequent pulsierendes Bewusstsein. Oder folgt der nachste Ent-

20



wicklungsschritt beim Traumen? Meine personliche Erfahrung
ist, dass wir unser ,primitives’ Traumen und unser hoch entwi-
ckeltes Wachsein zu einer neuen Daseinsform vereinen konnen.
Nennen wir es Leben in der Traumform.

Unsere Ansicht iiber Wachen und Traumen ist bei uns so ein-
gefleischt, dass wir es nicht einfach haben werden, sie zu veran-
dern. Diese Kosmologie der Vorherrschaft des Wachens scheint
die Grundlage unserer Zivilisation zu sein. Immerhin haben wir
in zehntausend Jahren eine hoch technisierte Welt geschaffen.
Vielleicht geht es uns allen so wie Sylvia: Nur Alptraume kénnen
uns zu einem Standpunktwechsel veranlassen. Unser heutiger
Zugang zum Traumen ist durch die Dominanz des Wachens
gepragt. Traumdeutung ist eine Art Kapitulation vor der Tatsa-
che, dass wir uns nur im Wachen mit dem Traumen befassen und
vor allem dariiber kommunizieren konnen. Obwohl wir wissen,
dass unser waches Alltagsleben unser nachtliches Traumen schr
beeinflusst, nehmen wir an, das Traumen geschehe einfach mit
uns. Wir nutzen die Méglichkeit der Trauminkubation nicht.

Bei den Schamanen und Schamaninnen der Traumzeit finden
wir ein Wissen tber das Traumen, das uns helfen kann, unser ver-
nachldssigtes Traumen zu entwickeln. In diesem Buch versuche
ich, eine Kosmologie des Traumens zu entwickeln. Wenn ich mir
dabei anmaBe, vom schamanischen Weg des Traumens zu spre-
chen, will ich ehrlicherweise einschranken, dass ich mich dabei
hauptsichlich auf meine Erfahrungen mit dem Schamanismus auf
meinem personlichen Lebensweg, in der Behandlung von Men-
schen und im Rahmen meiner Tatigkeit als Seminarleiter beziehe.
Besonders wertvoll ist mir alles, was ich von den anderen Men-
schen gelernt habe, die immer wieder meinen Lebensweg gekreuzt
haben, oft auch fiir eine Weile gemeinsam den Pfad des Traumens
erforscht haben. Ich werde nicht versuchen, den Schamanismus als
Traumzeitkultur in all seinen bunten Traditionen rund um die
Welt zu wiirdigen. Es gibt iibers Traumen der Schamanen und
Schamaninnen ohnehin wenig Zuverlassiges. AuBlerdem ist Scha-
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manismus eine Erlebniswissenschaft. Ich lade Sie ein, Thre eigene
Kosmologie des Traumens zu erforschen. Anregungen dazu geben
die Traum-Manover im zweiten Teil des Buches.

Wer sich eine Darstellung des Traumens der Schamanen und
Schamaninnen in den verschiedenen Traditionen und bei den ver-
schiedenen Naturvolkern wiinscht, sei auf das Buch von Susanne
Elsensohn ,Schamanismus und Traum® (Elsensohn, 2000) ver-
wiesen. Aber wie der Titel schon zum Ausdruck bringt, geht es
bei dieser thematisch gegliederten Sammlung von Uberlieferun-
gen verschiedenster schamanischer Kulturen und/oder einzelner
Vertreter um Traumen und Traumdeutungen.

Im ersten Teil des Buches werde ich nun versuchen, als Vorbe-
reitungen auf Thre eigenen Erfahrungen Sie zu einem Standpunkt-
wechsel in Threr Vorstellung tiber Traum und Traumen zu bewe-
gen. Ich werde darzustellen versuchen, was ich mit den Vorschla-
gen bezwecke, die ich Sylvia gemacht habe: sie solle ihren Traum
zu einem guten Ende traumen, statt deuten. Sie mdge sich im
Traum umdrehen und die Fratzengesichter fragen, was sie wol-
len. Ich werde zeigen, wie wir die Trauminkubation wieder nut-
zen konnen. Natiirlich werden wir auch tber die Traumdeuter
und ihren Weg reden.

Gehen wir zum Wissen der Traumzeit-Schamanen zurtck. Die
schamanische Traumreise ist das Kernritual jeder Form des Scha-
manismus. In allen schamanischen Traditionen reisen die Schama-
nen und Schamaninnen in die verborgene Welt jenseits der All-
tagswirklichkeit, um der universellen Lebenskraft zu begegnen.
Diese Reise zu den Geistern basiert auf dem Zusammenwirken von
Wachsein und Traumen — aus heutiger Sicht gesprochen. Die Scha-
maninnen und Schamanen haben die Erfahrung gemacht, dass sie in
den Traumzustand zuriickkehren und gleichzeitig einer bewussten
Absicht folgen konnen. Ich wage sogar zu behaupten, dass sich die
schamanische Reise aus dem Traumen entwickelt hat.

Auch bei uns ist es noch so, dass wir beim Triumen in die
Urverbundenheit mit der Welt zurtickkehren. Ich und Welt sind
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noch eins, alles ist unmittelbar, hier und jetzt, weder Vergangen-
heit noch Zukunft haben sich abgespaltet. Es gibt noch keine
Schwere, ich kann fliegen und iiberall gleichzeitig sein. Ich bin
mich und alles andere, ich kann mich beliebig verwandeln und
vervielfachen. Auch die Trennung zwischen Leben und Tod ist
aufgehoben, ich kann sterben und doch weiterleben und Tote
leben wieder. Alles ist noch méglich, und im gleichen Augenblick
kann wieder Leere, Nichts sein.

Traumend sind wir wieder eins mit jener schopferischen Kraft,
die alles hervorbringt, und wir sind mit allem Leben, das sie her-
vorgebracht hat, eins, mit der Natur, allen Lebewesen, den
Gestirnen. Davon merken wir natiirlich wenig, wenn wir zwi-
schen farbigem Bettzeug liegen. Dennoch erleben wir diese
Selbstaufl6sung in unseren Traumen. Ich brauche dafiir die Meta-
pher der Riickkehr ins Urmeer des Traumens. Weil wir dies so
erleben, verbinden wir mit Traumen auch einen Riickfall in eine
archaische oder gar primitive Daseinsweise. Die Schamanen und
Schamaninnen haben diese Urverbundenheit genutzt, um sich mit
den Lebenskraften zu verbtinden, mit ihrer Hilfe ihr Uberleben
zu sichern, sich zu heilen und Einblick in die Weisheit des Lebens
und des Universums zu erlangen. Sie haben im Laufe von Tausen-
den von Jahren eine hohe Weisheit und Kunst des bewussten
Traumens entwickelt, des Tauchens im Meer des Traumens.

Sylvias Traumreise

In vier Sitzen hatte Sylvia ein nachtliches Panikerlebnis geschil-
dert, das sie jeweils fiir den ganzen Tag bedriickte und verunsi-
cherte. So kraftvoll und dicht konnen Traumerlebnisse sein. Doch
wie kann Sylvia sich dem Schlaf hingeben, wenn sie immer wie-
der befiirchten muss, von schreienden Fratzengesichtern in einen
Abgrund getrieben zu werden? Darum scheint es nur logisch im
Wachen alles daranzusetzen, dass sie schlafend nicht mehr in
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Schamanen haben seit Jahrtausenden eine hohe Kunst des Trdumens entwickelt. Sie kdnnen
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vielen Traumseminaren zusammen. Er befreit TrAume von den Fesseln der Traumdeutung und
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