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Deutsche Volksweisheit

Ich wiirde mich als Trdumerin bezeichnen. Ich erinnere mich noch an ganz
frithe Traume aus meiner Kindheit: Ich konnte fliegen und mich mit Lichtge-
schwindigkeit an Orte begeben, die ich in diesem Leben zu dem damaligen
Zeitpunkt noch nicht kennen konnte, die ich aber spiter entdeckte und sofort
wiedererkannte. Ich lernte, in die Trdume, in das Traumgeschehen, einzugrei-
fen und einen Albtraum zu besiegen.

Schon immer spielte das Traumen eine zentrale Rolle in meinem Leben.
Meine Traume brachten mir Botschaften, warnten mich, lieSen mir Heilkraft
zukommen und fithrten mich ins Leben zuriick. Sie halfen mir, mein Gleich-
gewicht wiederzufinden, Informationen zu bekommen und mein Bewusstsein
zu erhohen, Unterweisungen und Lehren zu empfangen, die Bibliothek des
Herzens, die die Erde ist, zu 6ftnen und darin zu lesen, mit Engeln und an-
deren Geistwesen in Kontakt zu treten, und sie offenbarten mir den Weg zur
Verbindung mit allem.

Als ich anfing, mich mit Schamanismus zu beschiftigen - ich war damals
16 Jahre alt -, horte ich von den drei weiblichen Méglichkeiten, den schamani-
schen Pfad zu beschreiten: dem Weg der Kriegerin, dem Weg der Pirscherin/
Jagerin und dem Weg der Traumerin. Aus einem Gefiihl heraus wéhlte ich
fir mich den letztgenannten, obwohl zweifellos jede und jeder von uns alle
Aspekte des Seins verkorpern kann und diese drei Wege fliefSend ineinander
tibergehen.

Im Laufe der Jahre hatte ich verschiedene Lehrer und Lehrerinnen, die
mich in dieses Wissen einfiihrten. Sie kreuzten meinen Weg und ich den
ihren auf den Traumpfaden des Lebens. Thnen bin ich zutiefst verbunden und



dankbar dafiir, dass sie mir den Zugang zum schamanischen Wissen eroft-
neten. Meine Reisen und mehrmonatigen Aufenthalte in Neuseeland und
Australien liefen mich in die sogenannte Traumzeit eintauchen, die ich dort
sehr intensiv gespiirt habe.

Meine Traume weisen mir stets den richtigen Weg. Sie fithren und leiten
mich auf all meinen irdischen Pfaden. Es gibt viele Wege und Ebenen des
Traumens, die ich dir in diesem Buch niaherbringen mochte.

Einmal traumte ich, ein Engel beriihrte mein Sein. Er nannte mir seinen
Namen und legte ein Buch in mein Herz. Es strahlte golden, und wenn ich es
aufgeschlug, leuchteten die Seiten in hellem, klarem Weif3. Ich machte mich
auf die Suche nach der Bedeutung des Engelnamens und fand sie: » Verwirk-
lichung Gottes«.

Im Laufe meiner Suche bekam ich den Auftrag, mein erstes Buch zu
schreiben - iiber die Engel und ihre Namen. Ich erkannte, dass mein Traum
ein Wegweiser gewesen war, und ich konnte einen Teil meiner Bestimmung
verwirklichen, ohne dass ich jemals vorher im Leben daran gedacht hitte,
einmal ein Buch zu schreiben. Folgen wir unserer Berufung, unserem Traum,
so wechseln wir von dem einen in den anderen Zustand und wieder zuriick.
Ein Traum kann fliichtig sein, er kann uns aber auch sehr klare und deutliche



Botschaften zeigen. Halten wir diese in unserem Bewusstsein wach, so wird
der Traum zur Vision. Schaffen wir es, die Vision zu nahren, so verdichtet sie
sich und wird schliefllich Wirklichkeit. Wir erwachen in unserem Traum.

Es geht nicht nur darum,
die Traume der Nacht zu beachten,
es geht auch darum, den Lebenstraum zu erfullen
und ihn Wirklichkeit werden zu lassen.
Denn im Traum wohnt unsere Bestimmung.

Wir alle haben oder hatten Trdume von unserem Leben, und wir alle sind
ihnen gefolgt, bewusst oder unbewusst. Traum und Wirklichkeit konnen an
Schnittpunkten des Lebens, dort, wo die inneren und die duf3eren Stromun-
gen im Herzen zusammenflief3en, eins werden. Sie sind nicht so gegensitz-
lich, wie gemeinhin angenommen wird. Der Traum durchwebt die Wirk-
lichkeit, und diese ist von einer feinen geistigen Energie durchzogen, die die
unsichtbaren Fiaden des Schicksals verkniipft und leitet. Hier ist der Traum
und dort die Wirklichkeit. Nein, in Wahrheit sind sie eins, wollen eins wer-
den.







Plutarch, Philosoph im antiken Griechenland

Dieses Buch ist dem Trdumen gewidmet. Traumen bezieht sich dabei nicht
nur auf den Traum, der uns in der Nacht, im Schlaf besucht - sondern auf
den Zustand des Traumens an sich, der jedem lebendigen Wesen zu eigen ist:
den Lebenstraum, den jeder in sich tragt. Den Traum von Gliick, Frieden und
Freiheit.

Das Traumen ist ein Teil unserer geistigen Freiheit. Es wirkt hinter allem
Lebendigen. Hinter der sichtbaren Form verbirgt sich die Traumzeit, hier wa-
bert und webt sich die feine geistige Energie, die nicht zerstort werden kann.

Zu allen Zeiten gab es Kulturen, denen der Traum heilig war. Thm wurde
besondere Aufmerksamkeit geschenkt, da er Botschaften aus einer anderen
Wirklichkeit sandte und dem Menschen tiefgriindige, vielschichtige und
reichhaltige Wege offenbarte, wie er mit seiner geistigen Natur und damit
einer hoheren Ebene seines wahren Wesens in Kontakt treten konnte. Im
Traum sucht die Seele nach Losungen und Auswegen aus Situationen.

Ich mochte dich, liebe Leserin, lieber Leser, in die Traumzeit mitnehmen
und dir die Tiefe, Weisheit, Heilkraft und Schénheit unserer traiumenden Na-
tur offenbaren. Durch den bewussten Umgang mit diesem Teil unserer selbst
konnen wir das geheime Wissen dieser Welt entschliisseln, die Zeichen und
Spuren unserer Seele verstehen, unser Gleichgewicht wiederfinden und die
uns innewohnenden Heilkrifte aktivieren.



Georg Christoph Lichtenberg, deutscher Philosoph

Im Schamanismus ist die Erforschung der Traume mehr als eine analytische
Abhandlung wissenschaftlicher Untersuchungen. Beim Traumen werden un-
sere Seele, unsere geistige Essenz, unsere Tiefe und Weite und unser Potenzial
beriihrt. Wir tauchen vollkommen in das Sein ein. Fiir einen Schamanen, ei-
nen schamanisch arbeitenden Menschen, zeigt sich beim Traumen das Zweite
Gesicht aller Dinge, ihre wahre Natur. Sie webt sich wie eine feine Energie
durch das Tagesgeschehen. In der Nacht, wenn die Tiiren zur dufSeren Welt
sich schliefSen, erwachen die gesammelten lebendigen Eindriicke dieser Natur
und offenbaren sich in unseren Traumen.

Traume dienen haufig einfach dazu, das Tagesgeschehen zu verarbeiten.
Oft konnen wir uns am nachsten Morgen nicht erinnern, was wir getrdumt
haben, haben nur vage Vorstellungen davon oder konnen mit dem Traum-
geschehen nicht viel anfangen, da wir uns von uns selbst entfremdet haben.
Wenn es in unseren Traumen wild wird, wenn wir Albtrdume haben und
nicht mehr richtig schlafen kénnen, kdnnen wir zu Schlafmitteln greifen —
von natiirlichen Helfern wie beschwerten Decken, beruhigenden Diiften,
itherischen Olen oder speziellen Bidern bis hin zu Schlaftabletten — oder wir
beginnen, uns mit den Trdumen, den Botschaftern unserer Seele, zu beschit-
tigen.

Wir wissen oft nicht, was wir hier sollen, wer wir sind, wo unser Platz ist und
was wir mit unserem Leben anfangen konnen. So leben wir in einer relativ
oberflachlichen Schicht unseres Seins. Dabei traumen wir jede Nacht min-
destens zwei bis drei Stunden. Gehen wir von drei Stunden pro Nacht aus, so
sind dies in der Woche 21 Stunden, im Jahr ca. 1100 Stunden und bei einer
angenommenen Lebenszeit von 70 Jahren etwa 77 000 Stunden. Diese Traum-
stunden werden uns einfach so geschenkt. Sie kosten nichts, im Gegenteil:
Uns mit dem, was sich in unserer Seele bewegt, auseinanderzusetzen, schenkt
uns unbezahlbares Wissen.



Es lohnt sich, die Post unserer Seele zu 6ftnen und die Briefe, die sie uns
sendet, zu lesen und zu deuten. Denn wir haben einen Auftrag und einen
Platz - es gibt einen guten Grund, warum wir hier sind.

Talmud, Berachot 55a

Als Menschen sind wir Mittler zwischen Himmel und Erde. Wir sind un-
trennbar mit allem verbunden. Getrenntsein vermittelt uns das Gefiihl von
Verlust, Verbundensein gibt uns das Gefiihl von Vollstindigkeit. Alles, jede
und jeder befindet und bewegt sich innerhalb der Schopfung, alles hat seinen
Platz, seinen Wert und seine Ordnung.

Traume helfen uns dabei, dies zu erkennen. Wir kdnnen ein gliickliches
Leben fithren und zu unserer geistigen Essenz erwachen. Wir konnen lernen,
ein Meister, eine Meisterin der Energie in uns zu werden. Ich hofte, dass ich
dir mit diesem Buch einen neuen Blick auf das Traumen schenken kann. Fol-
ge mir einfach Schritt fiir Schritt tiefer in das Land der Traume.




undlhre e
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Wie wir im Kapitel »Der Unterschied zwischen Traum und Wirklichkeit«
(siehe S.44) erfahren haben, setzt sich das Traumgeschehen tiber Grenzen,
Zeit, Raum und Naturgesetze hinweg. Traume ermoglichen uns Welt- und
Zeitreisen, Begegnungen mit Verstorbenen und Feinden, verleihen anderen
Lebensformen Sprache und Ausdruck und konnen den Trdumenden mit be-
sonderen Kriften versehen, mit denen er sein Schicksal éndern kann.

Wir alle sind miteinander verbunden und vernetzt. Dort, wo intensive
emotionale Bindungen bestehen, wie in Familien, Partnerschaften, Freund-
schaften, Feindschaften ..., existiert ein mal mehr, mal weniger stark ausge-
prégtes emotionales Band. Uber dieses konnen wir im Traum mehr erfahren,
als wir in der Realitit sehen wollen. So kann der Traum Geheimnisse ans
Licht bringen und uns zeigen, wie es tatsdchlich um eine Angelegenheit steht.
Sind wir in der Traumpraxis geiibt, kann er aber auch die Losung und die
Heilung einer Situation aufzeigen und das, was dazu getan werden muss.

Wird z. B. ein Mensch betrogen, so spiirt dies der Teil seiner Seele, der mit
dem anderen verbunden ist. Der Betrug kann sich im Traumgeschehen zei-
gen. Genauso kann es sein, dass, wenn ein geliebter Mensch sich weit entfernt
an einem anderen Ort aufhilt, wir von ihm traumen und dabei sehen, wie
es ihm geht. Auch Hilferufe von diesem kénnen im Traum iibertragen wer-
den, geplante heimliche Handlungen kénnen aufgedeckt werden. In solchen
Féllen ist es gut, den Traum aufzuschreiben und ihn eventuell dem anderen
zu erzahlen und nachzufragen. Auf diese Weise konnen wir tiberpriifen, was
es mit der Aussage in unserem Traum auf sich hat, und ein Gespiir fiir unsere
Intuition entwickeln: Ist unser Traum eher eine Widerspiegelung unserer
Angste, oder zeigt er uns etwas, was gesehen und beachtet werden will?

Im Traum kehren wir zur Einheit zuriick. Im Netz des Lebens ist jeder
von uns mit allem anderen verbunden. Das, was uns beeinflusst, das, was
wir in uns hineinlassen, die Bindungen, die wir gekniipft haben, all das hat
Einfluss auf unsere Traume.

Es gibt verschiedene Traumarten — Erinnerungstraume, Albtraume, Wunsch-
traume, prophetische Trdume ... Schauen wir uns nun die verschiedenen
Traume und ihre Eigenschaften genauer an.



Kathartisch-samsarische Traume

Ralph Waldo Emerson, amerikanischer Dichter

Die Hauptaufgabe des Traumens ist es, das seelische Gleichgewicht wieder-
herzustellen. »Kathartisch« stammt vom griechischen Wort »katharsis« ab, zu
deutsch »Reinigung, »samsarisch« leitet sich von dem Sanskritwort »samsa-
ra« ab, was wortlich »bestdndiges Wandern« bedeutet. Das Samsara steht

tir den Zyklus des Seins, den Kreislauf von Vergehen und Werden, in dem
wir herumirren und der im buddhistischen Weltbild als von Leid bestimmt
betrachtet wird.

Kathartisch-samsarische Traume dienen der Lauterung der Seele, der
Aufarbeitung des Tagesgeschehens bei Nacht, dem Sich-Befreien von seeli-
schen Konflikten und inneren Spannungen. Wie schon im Kapitel » Traum
und Energie: Wie Traume entstehen« (siehe S.52) erwéhnt, hinterlassen Er-
lebnisse, die starke Emotionen hervorrufen, die tiefsten Abdriicke in unserem
Seelenkleid. Im Traumgeschehen versuchen wir, uns von diesen Abdriicken
zu reinigen, sie zu wandeln und aufzuarbeiten, um unser inneres Gleichge-
wicht wiederherzustellen. Dies ist die hdufigste Art des Traumens: Sie hilft
uns, unseren Alltag zu verarbeiten und mit unserem inneren Leid fertigzu-
werden.

Der kathartisch-samsarische Traum hat nicht viel eigene Energie. Er spie-
gelt unsere Sorgen, Angste, unterdriickten Gefiihle und Gedanken wider und
bewegt sich zwischen Alltag und Albtraum.

Nach einem erfiillten Arbeitstag fallen wir oft ins Bett, ohne die Geschehnisse
des Tages reflektiert zu haben. Die Zeit des Traumens wird dann entweder
dazu verwendet, den Alltag aufzuarbeiten oder mehr von dem zu produzie-
ren, was wir erlebten, wie in einem Hamsterrad. Oft werden wir nach solch



einer Nacht nur mithsam wach und haben nicht das Gefiihl, uns erholt zu
haben. Wir erinnern uns so gut wie gar nicht an unsere Traume, es inte-
ressiert uns auch nicht weiter — wir schlafen am Tag und bei Nacht. Fiir viele
bleibt der Inhalt ihrer Traume im Unterbewusstsein verborgen. Haufig tritt
er nur bruchstiickhaft zutage, erweist sich als verschliisselt, das Geschehen ist
chaotisch und nicht einfach zu deuten.

Es kann sein, dass wir uns am Tag, obwohl wir uns ungerecht behandelt
fithlen, fiigen und liebenswiirdig bleiben, obwohl wir unserem Arger gern Luft
machen wiirden. Im Traum aber verfolgen wir die Person, die uns unrecht
getan hat, mit einem Messer und wollen sie umbringen. Dann erschrecken
wir tiber uns selbst und iiber das, wozu wir im Traum féhig sind. Doch es sind
Traumhandlungen dieser Art, die das seelische Gleichgewicht wiederherstel-
len. Sie sollten eher als Metapher verstanden werden. Wenn wir uns an Traume
dieser Art erinnern und uns mit ihnen beschéftigen, konnen wir die Zeichen

und die Botschaften, die sie uns senden, deutlich als Wegweiser erkennen.
Merkmale des kathartisch-samsarischen Traums

Wir kénnen in allen Sphiren unterwegs sein.

Der Traum ist oft chaotisch, verwirrend, absurd bis verstoérend.

Das Geschehen ist haufig stark symbolisch.

Die Bilder erscheinen in wechselnder Farbgebung, dabei sind alle Farben
und Schattierungen moglich.

Die Handlungen sind unzusammenhéngend, unlogisch und folgen
keinem erkennbaren Aufbau.

Der Traum ist selten wiederkehrend oder dauerhaft bleibend.

Das Getraumte wird oft nicht erinnert und bleibt meist unbewusst.
Wenn wir uns an Traumgeschehnisse erinnern, empfinden wir sie als un-
wirklich. Manchmal erschrecken oder erstaunen sie uns, sie werden aber
nie als real empfunden, sondern eher als seltsame Begebenheiten.

Nach einem solchen Traum fiihlen wir uns oft nicht erholt, sondern ha-
ben das Gefiihl, wir hitten ununterbrochen im Hamsterrad gestrampelt.
Diese Traume spielen oft in der Vergangenheit oder sind durchsetzt und
gefirbt mit eher leidvollen Erinnerungen an vergangene Zeiten.



Angsttraume, emotional intensive Traume —
Vorstufen zu Albtraumen

Zu Traumen dieser Art kann es kommen, wenn wir am Tag korperliches oder
seelisches Leid erfahren haben, an korperlichen Schmerzen leiden oder wenn
wir uns selbst etwas vormachen. Enttduschungen, Trennung, Vertrauens-
briiche, Krankheiten, Tod, Verlust, unbewusste Eifersucht, Neid, versteckte
Waut, Ohnmacht und Hass konnen sich in solchen Traumen durch heftiges
bildhaftes Geschehen befreien. Der Unterschied zu Albtraumen ist jedoch,
dass das Erlebte schnell tiberwunden ist und nach der seelischen Verarbei-
tung tiber die Traumebene nicht wiederkehrt, denn es ist meist an die ak-
tuelle Situation und den dadurch ausgel6sten Schmerz im Tagesgeschehen
gekoppelt. Im Schlaf konnen sich die durch das Tagesgeschehen geweckten
Schmerzen und Emotionen entladen. So befreit sich die Seele und verarbeitet
das Leid.

Begierdetraume

Der Begriff des Begierdetraums ist von dem griechischen Philosophen Platon
geprigt worden. Platon vertrat die These, dass Menschen im Traum das tun,
was sie in der Realitdt nie wagen wiirden (fremdgehen, morden, freveln ...).
Daraus folgte fiir ihn, dass schlechte Menschen in der Realitit das ausfiihren,

wovon gute nur traumen.




Erinnerungstraume

In dieser Art Traume erleben wir vergangene Ereignisse nach, wir erinnern
uns an das, was wir erfahren haben, und zwar in einer einzigartig subjektiv
eingefarbten Art und Weise.

Fall- und Flugtraume

Wenn wir im Traum fallen oder sinken, steht dies fiir Dinge im Unter-
bewusstsein, die geklart werden wollen. Derartige Traume vermitteln uns,
dass wir auf dem Boden bleiben und in unserer gegenwértigen Lebenssitua-
tion vorsichtig und achtsam vorgehen sollen, da es Aspekte gibt, die sich uns
noch entziehen.

Das Fliegen im Traum steht hingegen fiir Freiheit und Grenzenlosigkeit.
Solche Traume zeigen uns neue Moglichkeiten und Wege an, die wir bisher
noch nicht bedacht haben, und verweisen auf unsere spirituell-geistige Natur,
die weit und grenzenlos ist. Es gibt mehr zwischen Himmel und Erde, als wir
gemeinhin glauben, darunter auch Wege, die wir noch nicht in Erwégung
gezogen haben. Um sie zu finden, kénnen wir uns an die Engel und unsere
geistige Fithrung wenden.

Erotische Traume

Da es im Traum weder Normen noch Grenzen oder Tabus gibt, konnen
erotische Traume oft sehr ausschweifend sein und alle méglichen absurden
Elemente enthalten. Dabei werden unterdriickte, zuriickgehaltene Gefiihle
und Instinkte entfesselt und entladen sich. Beim Aufwachen kann dies fiir
ein Gefiihl von Peinlichkeit und Scham sorgen. Dennoch ist es wichtig, den
Inhalt des Traums und seine Botschaft zu entschliisseln, denn oft zeigt er uns,
was uns fehlt, wie es um unser Liebesleben bestellt ist und was wir dariiber
erfahren sollten.



Tier-, Ungeheuer- und Reptilientraume

Tiere im Traum haben im Allgemeinen symbolhaften Charakter und zeigen
die momentan wirkende instinktive Kraft in uns. Urtiimliche Tiergestalten
wie Echsen, Krokodile, Dinosaurier und Fabelwesen, z.B. Drachen, (geflii-
gelte) Einhorner, gehoren nach C. G. Jung zu den Urbildern (Archetypen)
unserer Seele. Sie stehen mit den universalen Baupldnen in Verbindung, die
jeder Mensch in sich tragt und die in jedem wirken. Sie versinnbildlichen die
instinkthafte, urtiimliche, wilde und meist unterbewusste Seite in uns, wobei
weibliche und ménnliche Tiere voneinander zu unterscheiden sind. Wichtig
ist, wie das Tier auftritt und sich zeigt. Aggressive, wilde Tiere wie Ungeheu-
er, Drachen und Krokodile konnen z. B. fiir unsere mannliche Seite stehen.
Sie konnen bevorstehenden Streit oder Krieg ankiindigen und auf fehlenden
Schutz, starke unerldste Gefiihle u. A. hinweisen. Kleine Tiere wie Ameisen,
Fische, Bienen konnen fiir unsere Zellstruktur stehen, aufSerdem fiir Muster,
die aufzuldsen oder umzustrukturieren sind.

Warntraume

Es gibt Trdume, die uns warnen und z. B. Krankheiten ankiindigen. Warn-
traume sind meist sehr eindringlich, und bestimmte Elemente darin sind oft in
Signalfarben getaucht (ein rotes Warndreieck, rote Kleider, eine rote Tiir) oder
extrem hervorgehoben (wilder Wellengang, ein Bad mit unzihligen Haien),
auflerdem werden die Emotionen intensiv angesprochen. Beim Aufwachen
kénnen wir uns oft noch an diese starken Elemente und die Gefiihle, die sie

in uns hinterlassen haben, erinnern. Haufig fehlt uns jedoch der Schliissel

zur Symbolik unseres Traums. In diesem Fall konnen Traumdeutungsbiicher,
Gespréche und Fragen zu unserer momentanen Lebenssituation helfen, die
erhaltenen Botschaften zu verstehen.



+

Wunschtraume

»Ich schlief und traumte, das Leben ware Freude;
ich erwachte und sah, das Leben war Pflicht;
ich handelte — und siehe, die Pflicht war Freudel«

Rabindranath Tagore, bengalischer Dichter und Literatur-Nobelpreistriiger

Wunschtrdume zeigen wunderbar, wonach wir uns von ganzem Herzen
sehnen. Sie tun das auf iiberzogene Weise und offenbaren dabei unsere
Sehnsucht nach guten Gefiihlen. Wir erfahren dadurch, welche emotionalen
oder auch spirituellen Teile uns in unserem Leben fehlen. In diesen Traumen
erscheint alles oft in leuchtend bunten Farben und in seiner optimalen Form.
So traumen wir z. B., dass sich ein Filmstar oder ein Musiker, eine Musi-
kerin, den bzw. die wir sehr verehren, in uns verliebt und wir mit ihm oder
ihr die wunderbarste Nacht unseres Lebens erleben, obwohl wir in unserem

80



normalen Leben einen Partner, eine Partnerin haben, mit dem bzw. der wir
gliicklich sind und neben dem bzw. der wir am Morgen gern aufwachen. Hier
wird unser tiefes Bediirfnis nach Gliick, Erfiillung und Versorgtsein sichtbar
und erinnert uns daran, wie intensiv unser Lebensgefiihl sein sollte. Wir wol-
len nicht wirklich aufwachen. Im Traum ist unsere Energie hoher und stérker
als im Wacherleben oder im Alltag. Es ist wichtig, hinzuschauen, welche spiri-
tuellen, emotionalen und kdrperlichen Bediirfnisse erfiillt werden wollen.

Britisches Sprichwort

Merkmale des Wunschtraums

Die Farben darin sind oft hell und strahlend, bunt und schillernd,
pastellig und zart, glainzend und geradezu iiberstrahlt.

Die Handlungsabfolge ist meist logisch, und alles gestaltet sich so, wie wir
es uns wiinschen.

Das Geschehen ist haufig regelrecht kitschig und tiberzogen, unter Um-
stainden auch fantastisch iiberspitzt, und entsprechend meist viel romanti-
scher, als es in Wirklichkeit je sein kann.

Wir wachen danach mit einem wohligen, manchmal sogar seligen Gefiihl
auf und mochten gar nicht richtig zu uns kommen, weil es uns gerade so
gut geht.

Wir fithlen uns anschliefiend energetisiert und fiir kurze Zeit als Held in
unserem Leben.

Die Realitét wirkt dagegen dunkel.

Die Gefahr bei dieser Art des Traums ist, dass wir uns in den Traum
fliichten, statt uns unseren eigenen Bediirfnissen zu stellen.



Atherprojektion

Friedrich Nietzsche, deutscher Philosoph

Ather ist eines der fiinf Elemente, und als solches steht es fiir eine hohere,
geisterfiillte Stofflichkeit. Bei der Atherprojektion bewegen wir uns wie ein
Geist in unserer vertrauten Umwelt. Dabei fiihlt sich unser Atherleib fast
genauso an wie unser physischer Korper. Unser Atherleib ist unser Doppel-
ganger und zugleich Trager unserer Lebenskraft.

Bei einer Atherprojektion kann es zu einer Verwechslung zwischen den
beiden Korpern kommen. Vielleicht spiiren wir Harndrang, stehen auf, gehen
auf die Toilette — doch am néachsten Morgen wachen wir in einem feuchten



Bett auf. Wir fithren also Handlungen aus, ohne sie mit unserem physischen
Korper nachzuvollziehen.

Bei einer Projektion verldsst nicht ein einzelner feinstofflicher Leib den
physischen Korper, sondern mehrere — wie bei den Matroschkas, den russi-
schen Puppen. Wenn wir die dufere Puppe 6ffnen, so enthilt sie alle anderen
noch in sich.

Merkmale der Atherprojektion

Wir befinden uns in einer vertrauten Umgebung.

Das Licht hat eine leicht verdnderte Qualitdt, es erscheint geddmpft oder
als ob es einen Nebel oder einen Goldhauch iiber die Dinge lege.

Wir kénnen uns selbst beobachten.

Wir halten uns in der Ndhe unseres physischen Korpers auf.

Wir kénnen uns sowohl dessen bewusst sein, dass wir schlafen, als auch
der Umgebung, in der wir uns befinden.

Wir bleiben auf der irdischen Ebene.

Eine kleine Beriihrung geniigt, um die Projektion in die korperliche Hiille
zuriickzuziehen.

Wir sind imstande, kleinere » Tricks« auszufithren, wie durch Winde zu
gehen oder zu schweben.

Von hellsichtigen Menschen kann in der Projektion das Zweite Gesicht

wahrgenommen werden.



Astralprojektion/Exosomatose

Corpus Hermeticum
(Schriften, die angeblich von Hermes Trismegistos verfasst wurden)

Die Astralprojektion oder Exosomatose (griech. »exo« = »auflerhalb« und
»soma« = »Korper«) wird auch »Astralwallen, » Astralwanderung«, »As-
tralreise« oder »Mentalprojektion« genannt und ist die Bezeichnung fiir die



Trennung des dtherischen Doppels vom physischen Korper. Nur durch eine
Silberschnur verbunden, verlassen wir mit unserem feinstofflichen Korper
(auch »Doppelkorper, »Lichtkorper«, »Geistkorper«, » Astralkorper«, »dia-
mantenes Fahrzeug« ... genannt) unseren physischen Koérper und begeben
uns auf Reisen. Dabei betreten wir eine vollig andersartige Welt. Wir konnen
uns weit von unserem Korper wegbewegen und in den verschiedenen geisti-
gen Ebenen in Lichtgeschwindigkeit umherreisen.

Astralreisen sind naturgegeben. Wir sind ca. zwei- bis dreimal die Woche
unterwegs, konnen uns aber oft nicht daran erinnern, da wir dabei im Tief-
schlaf sind. Die Korperfunktionen sind wahrenddessen auf ein Minimum
heruntergefahren. Genau genommen gibt es also keinen Menschen, der noch
nie fremde Dimensionen besucht hat, wobei sich die meisten beim Aufwa-
chen nur noch fliichtig daran erinnern kénnen — wenn iiberhaupt.

Die Astralwelt ist die erste hohere Ebene nach der physischen, die Ebene der
Emotionen. Wir gelangen im Schlaf in diese Ebene, aber auch nach dem Tod,
dann sogar fiir langere Zeit. Allerdings kann die auflerkorperliche Erfah-
rung durch bestimmte Ubungen und Techniken gezielt herbeigefiihrt wer-
den. Dazu gehort auch das absichtliche Verlassen des physischen Korpers,
um ganz bewusst auf Reisen zu gehen. So kdnnen wir uns, wenn wir einen
bestimmten Bewusstseins- oder Einweihungsgrad erlangt haben, auf eigenen
Wunsch vom Korper 16sen und in anderen Dimensionen authalten, bis wir
beschliefien, wieder zuriickzukehren. Anschlieflend kénnen wir uns an alles
erinnern, was wir auferhalb des Korpers erlebt haben. Die Verbindung zwi-
schen Realitdt und Traum ist lebendig.

Das, was wir auf einer Astralreise erlebt haben, kann sich in der Realitdt
bestitigen. Vielleicht haben wir gesehen, dass bestimmte Menschen verletzt
wurden. Eventuell haben wir ihnen auf der geistigen Ebene beigestanden, da-
mit sie den Verletzungen nicht erliegen. Am nachsten Tag rufen wir bei ihnen
an und erfahren, dass das, was wir bewusst auf der geistigen Ebene miterlebt
haben, tatsdchlich auch so ist. Durch die Astralreise konnen wir hilfreich
eingreifen — wir sind quasi als Engel unterwegs -, uns an anderen Orten
bewusst manifestieren, Unterweisungen empfangen, mit Energie aufgeladen



und geheilt werden. Ebenso kénnen wir aber auch mit dunklen Schatten und
unangenehmen Situationen konfrontiert werden.

Astralprojektionen kénnen mit unliebsamen koérperlichen Begleiterschei-
nungen einhergehen. Dazu gehdéren Lahmungserscheinungen, Erstarren,
Zittern, Vibrieren und Druckgefiihle. Sie konnen Angst und Panik ausldsen,
wenn wir eine solche Reise das erste Mal bewusst erleben. Gezieltes Uben
kann helfen, die natiirliche Angst zu tiberwinden. Geeignete Ubungen findest
du im Kapitel »Techniken der Traumpraxis: Atherprojektion und Astralpro-
jektion« (ab S.211).

Merkmale der Astralprojektion

Sie ist immer mit dem Gefiihl verbunden, dass wir fliegen, fallen,
schweben oder springen.

Es gibt ein reifiverschlussartiges, unangenehmes, lautes Gerdusch, wenn
sich der Astralleib vom physischen Koérper 16st, mit dem wir {iber eine
Silberschnur verbunden bleiben.

Nach dem Loslsen vom Korper reisen wir durch einen Tunnel ins Licht.
Einmal unterwegs, konnen wir uns auflerhalb unseres Korpers selbst
beobachten.

Wir kénnen augenblicklich mit Lichtgeschwindigkeit tiberallhin reisen.
Wir sehen klar und kénnen die Handlung selbst steuern, dabei bewegen
wir uns durch eine Abfolge von Ereignissen.

Wir kénnen auch in Zwischenbereiche schauen, in die sogenannte
Anderswelt - z. B. ins Reich der Naturgeister, in auflerirdische Bereiche,
Hollen- und Himmelsregionen, Geisterwelten.

Zeitreisen sind moglich, da wir nicht an Zeit und Raum gebunden sind.
Die Kommunikation erfolgt in den meisten Féllen telepathisch.
Mitunter lasst sich das Erlebte in der Realitit tiberpriifen.



Tempelschlaf

Durch den Tempelschlaf verbinden wir uns mit unserem unvergéanglichen
Seelenlicht und konnen das Mysterium unserer Seele erfassen. Wir kdnnen
Einblick in unseren Lebensplan erhalten, auflerdem in Geburt und Tod, und
begreifen die Relativitit unseres irdischen Daseins, das in grofiere Zusam-
menhinge eingebettet ist.

Der Tempelschlaf bedarf einer lingeren Vorbereitung und Schulung. Der
Mysterienschiiler bzw. die -schiilerin wird in das »Hohe Wissen« eingeweiht.
Dadurch wird er oder sie von einem oder einer Suchenden zu einem oder ei-
ner Wissenden, von jemandem, der von Kriften gelenkt wird, zu jemandem,
der seine Krifte beherrscht und bewusst leitet.

Der Tempelschlaf war in vielen alten Kulturen die hochste und letzte Ein-
weihung vor dem endgiiltigen Erwachen. Bestimmte Merkmale waren dabei
tiberall gleich.

Im alten Agypten wurden die Schiiler und Schiilerinnen, die alle vorange-
gangenen Priifungen bestanden hatten, in einer Hohle oder Einweihungsstit-
te in den Sarkophag gelegt, dieser wurde verschlossen. Die Seele verlie3 den
Korper, wobei der Stoftwechsel auf Minimalfunktion reduziert wurde, und
erfuhr auf ihrer Reise das letzte Mysterium, bevor sie nach der vorgegebenen
Zeit von einem oder einer Eingeweihten wieder zuriick in den Korper geholt
wurde.

Im antiken Griechenland wurden Eingeweihte in Tempeln, die dem Gott
Apollon geweiht waren, mit besonderen Kriutern auf die Kunst des Traumens
vorbereitet. Traume aus dem Tempelschlaf wurden dazu genutzt, Weissagun-
gen zu machen und Krankheiten zu heilen. Der oder die Kranke brachte ein
Geschenk, eine Opfergabe mit, unterzog sich vorgeschriebenen Ritualen und
Waschungen, wand sich Bander mit verschiedenen Heilkrdutern um und
konnte sich dann im Tempel gesund schlafen. Der oder die Heilungsuchende
wurde von einem oder einer Eingeweihten begleitet, und die Heilung vollzog
sich im Traum. Oft erschien darin Asklepios, der Heilergott in Schlangenge-
stalt, an einer sprudelnden Quelle, seine Tochter Hygieia begleitete ihn. Ab



und zu war auch Telesphoros zugegen - eine zwergenhafte Gestalt im Kapu-

zenmantel —, der die Heilung vollbrachte.

Merkmale des Tempelschlafs

o Der Tempelschlaf ist ein bewusster Schlaf mit einer bestimmten Ausrichtung.

» Der oder die Schlafende wird rituell vorbereitet oder bereitet sich selbst
vor (durch Fasten, Ubungen, Waschungen ...) und wird von einem oder
einer Eingeweihten begleitet.

¢ Im Traum konnen magische Gegenstinde und Pflanzen zum Einsatz
kommen.

* Er kann von Gesang, Mantras, rhythmisch-gleichméfligen Tonen
begleitet sein.

o Die vorherrschende Atmosphire ist heilig, feierlich.

* Im Vorfeld werden bestimmte geistige Hilfskrafte angerufen und Opfer-
gaben fiir diese bereitgestellt.

o Er versetzt die zu heilende Person in andere Bewusstseinszustdnde, die
diesen oft tief entspannt und zugleich wach sein lassen.

o Er hat etwas Mythologisch-Archetypisches und offenbart das Seelenthema.

o Der oder die Suchende kann sich an alles im Traum Erlebte deutlich
erinnern, und dies wird ihm auf seinem geistigen Weg hilfreich sein.

o Der Tempelschlaf erweitert das Bewusstsein — wir erfahren darin eine
neue Dimension des Seins und begreifen den Sinn unseres Lebens besser.
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Traumtagebuch

Deine Traume sind so einzigartig, wie du es bist. Deine ndchtlichen Traum-
bilder in einem Tagebuch festzuhalten, kann dir dabei helfen, wiederkehrende
Muster und Symbole zu erkennen und zu deuten, die Traumerinnerung und
das luzide Traumen zu trainieren, in Kontakt mit deiner Seele zu kommen,
ungewdhnliche Losungen fiir Alltagsprobleme zu finden und dir deiner per-
sonlichen und spirituellen Entwicklung bewusst zu werden:

Lege dir ein schones Tagebuch zu, das du deinen Traumen widmest. Platziere
es neben deinem Bett, und schreibe am Morgen nach dem Aufwachen kurz
deine Erinnerungen an das, was du getraumt hast, nieder. Auch deine Tag-
traume kannst du darin festhalten.

Unterteile dein Traumtagebuch in zwei Abschnitte: einen fiir die Trau-
me, einen fiir die Symbole, die in deinen Tradumen auftauchen. Die Sym-
bole kannst du, wie im Kapitel »Traumdeutung, S. 151, beschrieben, nach
positiven Symbolen mit positivem Ausgang (PP), positiven Symbolen mit
negativem Ausgang (PN), negativen Symbolen mit positivem Ausgang (NP)
und negativen Symbolen mit negativem Ausgang (NN) fiir dich kategorisie-
ren. Wichtig fiir deine Bewertung ist dabei immer: Wie geht es dir morgens
direkt nach dem Aufwachen? Fiihlst du dich fit und vital oder matt und
erschopft?

Es ist nicht notig, dass du jeden Tag ausfiihrlich aufschreibst, was du ge-
traumt hast. Doch immer, wenn du das Gefiihl hast, dass ein Traum fiir dich
sehr wichtig war, oder du dich besonders gut an ihn erinnern kannst, dann
ist es gut, alles niederzuschreiben, woran du dich erinnerst. Traume sind ein
Gradmesser dafiir, ob wir auf dem richtigen Weg sind, und zugleich sind sie
Wegweiser.



Es gibt Schliisselinformationen, die du beim Aufschreiben abfragen kannst:

Um welche Art von Traum handelte es sich (Wunschtraum, Albtraum,
Klartraum ...)?

Welche Menschen kamen in deinem Traum vor?

In welchem Umfeld und an welchen Schauplatzen spielte sich

dein Traum ab?

Welche Symbole, Fakten, Zahlen und Formen tauchten auf?

Hast du in Schwarz-Weif3 oder in Farbe getraumt? Wenn du in Farbe
getraumt hast: Welche Farben hast du wahrgenommen? Welche Farben
waren vorherrschend? Wie brillant waren sie?

Welche Gefiihle hattest du in deinem Traum?

War die Handlung logisch oder chaotisch?

Stand dein Traum im Zusammenhang mit den Geschehnissen des vo-
rangegangenen Tages? Was genau war an diesem Tag passiert? Welche
Eindriicke hattest du tiber den Tag hinweg gesammelt? Welches Thema,
welche Frage hatte dich innerlich stark beschaftigt?

Welche Botschaft kannst du in deinem Traum erkennen?



Was von dem, was du getraumt hast, ist es wert, in der Realitdt iiberpriift
zu werden? (Wenn wir z. B. von einem uns nahestehenden Menschen
getraumt haben, so konnen wir ihn anrufen und fragen, wie es ihm geht,
und ihm sagen, dass wir in der Nacht von ihm getraumt haben. Oft wer-
den wir feststellen, dass das, was wir im Traum gesehen haben, die seeli-
sche Befindlichkeit der Person ziemlich genau widerspiegelt. Es ist auch
sinnvoll, getraumten Daten, Zahlen, Fakten und Symbolen auf den Grund
zu gehen, denn oft verstecken sich darin hilfreiche Wegweiser fiir unseren
nachsten Schritt.)

Welcher Spur solltest du folgen? (Wenn wir den Spuren, die der Traum

in uns hinterldsst, in der Realitét folgen, und zwar dort, wo es uns richtig
erscheint, beginnen wir, eine Briicke zwischen Traum und Wirklichkeit
zu schlagen. Damit erschaffen wir ein Feld, das es uns erméglicht, Traum-
inhalte zu verstehen und unsere Traume wahr werden zu lassen.)

Falls du Traumbilder wie Landschaften, Gebaude, Fahrzeuge, Kleidung oder
Symbole nach dem Aufwachen noch vor deinem geistigen Auge siehst, male
sie in dein Traumtagebuch. Ein Bild kann eine Atmosphére wesentlich prazi-
ser erfassen als jedes Wort.

Wenn du deine Aufmerksambkeit bei deinen téglichen Notizen auf das
Traumgeschehen richtest, wirst du merken, wie du allmahlich eine grofiere
Sensibilitét fiir die feinen Unterschiede im Traum entwickelst und die Sprache
deiner Traume verstdndlicher fiir dich wird. Lasse dich einfach fithren. Beim
Schreiben wirst du das, was fiir dich wichtig ist, immer klarer erkennen.

Du kannst in deinem Traumtagebuch auch Ubungen und deren prakti-
sche Umsetzungen notieren, ebenso Fortschritte, Riickschldge und andere
Erfahrungen. Diese Aufzeichnungen kénnten schon bald hilfreich sein.
Manchmal geschieht im Traum etwas, was wir nicht gleich verstehen. Zu ei-
nem spateren Zeitpunkt wird uns jedoch klar, was es zu bedeuten hatte. Dann
konnen wir auf unsere Notizen zuriickgreifen und die Realitét in der Riick-
schau tiberpriifen, das verschaftt uns fiir unsere Traumdeutungspraxis einen
soliden Erfahrungsschatz.



Vorbereitung auf den Schlaf
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Quelle unbekannt

Es gibt einige MafSnahmen zur Vorbereitung auf die Nacht, die du ergreifen
kannst, um fiir einen gesunden, erholsamen Schlaf zu sorgen.

Reflexion/AbschlieSen des vergangenen Tages

Trage deinen Zorn niemals bis zum Zubettgehen mit dir herum. Wenn du in
der Lage bist, die Gefiihle von Ungerechtigkeit, Mangel und Wut am Ende des
Tages abzulegen und anderen und dir selbst fiir manche Unzuldnglichkeiten
zu verzeihen, so bist du auf dem Weg zu innerem Frieden und wahrem Gliick.
Wenn du das Erlebte am Abend bewusst aufarbeitest, musst du nicht die
»Traumzeit« dafiir nutzen.

Nimm dir Zeit fiir dich, bevor du dich zu Bett begibst. Denke tiber den
Tag nach: Wenn du mochtest, spule den Tag im Geiste riickwérts ab. Be-
trachte ihn wie einen Film. Schaue, was gut und was weniger gut war. Erken-
ne die Segenspunkte. Erinnere dich, wie du dich gefiihlt hast, und erforsche,
was du zukiinftig gern dandern wiirdest. Folgende Fragen koénnen dir dabei
helfen:



Welcher Segen wurde dir heute zuteil?
Welchen Beitrag hast du heute geleistet?
Was hat dich heute bewegt?

Was hast du heute gelernt?

Wem hast du heute etwas bedeutet?

Welche Angelegenheit méchtest du Gott und den Engeln tibergeben?

Dann ziinde eine Kerze an. Blicke eine Zeit lang in die Flamme, und dann
sende Licht und Segen in den vergangenen Tag. Bei dem, was nicht gut war,
kannst du dir vorstellen, wie das Violette Feuer der Transformation auflodert
und alle negativen Gefiihle und Situationen reinigt, bis sie in ruhiges, weif3-
goldenes Licht getaucht sind. Atme alles Negative aus, und nimm mit jedem
Atemzug positive, klare, lichtvolle Energie voller Liebe, Freude, Gliick, Fiille
und Frieden in dich auf. Entspanne dich ganz und gar - in einem vollig ent-
spannten Kérper kann es kein negatives Gefiihl geben. Mache die Ubung so
lange, bis du das Gefiihl hast, es ist getan.

Waschungen/Warmes FulSbad/Ful3salbung

Wenn dein Tag besonders anstrengend war, dann ist es gut, abends eine Du-
sche zu nehmen und dir dabei vorzustellen, wie Stress und Negatives von dir
abgespiilt werden, wie du vom Wasser durch und durch gereinigt wirst. An-

schlieflend wirst du dich befreit und klar fithlen. Sehr wirkungsvoll in dieser
Hinsicht ist ein Salzbad (mit Meersalz, Badesalz oder Salz vom Toten Meer).

Tagsiiber wandeln wir mit den Fiiflen auf der Erde, nachts wandeln wir im
Traumland. Die Fiifle sind mit dem Reich der Traume verbunden, denn dort
beriihren sich Himmel und Erde tatsdchlich und weben einen gemeinsamen
Abdruck. Die Fiifle sind dem Sternzeichen Fische zugeordnet, das mit dem
Mond und dem Element Wasser und damit der Kraft der Traume in Verbin-
dung steht.

Um dich bewusst auf das Betreten der Traumwelt vorzubereiten, nimm
abends vor dem Zubettgehen ein warmes FufSbad, und stelle dir vor, wie der



Schmutz des Tages aus all deinen Kérpern durch deine Fiifle abflief3t. Die Fiifle
werden dabei warm, und dein ganzer Korper wird genéhrt. Du kannst deine
Fiile auch mit einer wirmenden Fuf3salbe oder warmem Ol massieren. War-
me FiifSe warmen den Korper und erleichtern das Trdumen und Entspannen.

Schlafumgebung gestalten

Gestalte die Umgebung, in der du schldfst, so, dass sie nicht negativ auf das
Traumgeschehen einwirkt und du dich wohl- und geborgen fiihlst. Dazu
gehort, dass du z. B. um das Bett herum aufrdumst, dir ein heilsames Bild
aufhdngst oder -stellst und dich mit Gegenstdnden umgibst, die dir Kraft
schenken. Wenn du oft unter Albtraumen leidest, versieh die Spiegel in deiner
Wohnung mit Schutzzeichen oder verhinge sie des Nachts mit einem Tuch.

Der Spiegel dient als Tor in andere Ebenen. Wesen aller Art kbnnen
durch ihn in einen Raum gelangen und diesen wieder verlassen.
Dies geschieht meist bei Nacht, wenn wir in der Traumwelt reisen.

Nimm ein dinnes Tuch zur Hand. Sprich ein Schutzgebet, z.B.:
»Gottliche Kraft, versiegele das Tor, und lasse nur die lichtvollen
Krafte hindurch.« Hange das Tuch jeden Abend liber den Spiegel.
Oder male ein Schutzzeichen auf den Spiegel, z.B. die Schutzrune
Algiz, das Pentagramm, ein Kreuz. Du kannst es mit Weihwasser,
Spucke (sie ist Trager deines Willens) oder mit dem, was fiir dich
stimmig ist, auf den Spiegel zeichnen. Lasse es eine Zeit lang wirken,
dann kannst du es entfernen. Der geistige Abdruck bleibt und dient
als Schlissel, der dieses Tor fiir alle dunklen Krafte verschlief3t.



Wasser trinken

Wasser steht mit dem Traumen in Verbindung. Es spiilt den Magen durch und
versorgt den Korper ausreichend mit Fliissigkeit fiir die Nacht. Trinke regelma-
ig vor dem Schlafengehen ein halbes Glas lauwarmes Wasser. Du wirst bald
merken, dass sich dein Traumgeschehen dadurch intensiviert.

Sich in weilles Licht einhullen

Das kristallinweifle Licht ist universell. Es symbolisiert hochsten Schutz und
wird oft als Nahrung der Seele betrachtet. Mystiker, Mystikerinnen, Scha-
manen, Schamaninnen, Wahrheitssuchende und Heilige spiiren und sehen
weifles Licht bei ihren Ubungen, Meditationen und Gebeten. Wenn es uns
erfiillt, so ist unser Energiefeld gendhrt und versiegelt, wir begeben uns auf
eine hohere Ebene und schaffen damit ein hoheres Resonanzfeld. Niedrige
Schwingungen und Wesenheiten konnen dieses Feld nicht erreichen, da sie
damit nicht in Resonanz stehen. Das weifle Licht hilft uns, zentriert, bei uns
selbst und im Frieden zu bleiben.

Rufe vor dem Zubettgehen den Schutz des weifSen Lichts auf deine Weise
herbei, z.B., indem du sagst: »Im Namen meiner Ich-Bin-Gegenwart (meines
Hoheren Selbst, des Christusbewusstseins, des Hochsten) rufe ich die weifle
Lichtsdule.« Stelle dir dabei so klar und deutlich wie méglich vor, wie das
Géttliche leuchtendes, funkelndes, kristallinweifles Licht herabschickt. Es
strahlt und glitzert wie eine schneebedeckte Landschaft im Winter, wenn die
Sonne darauf scheint. Sieh, wie dieses Licht immer strahlender und klarer
wird und sich im Umkreis von ca. drei Metern wie ein Energieschild um dich
herum aufbaut. Sprich dann die Affirmation: »Im Namen der géttlichen Ge-
genwart: Flief3e, strahle, fliefe, strahle, flief3e, strahle! Fiille mein Energiefeld
an, und lasse alle Disharmonien hinausflieflen — jetzt! Fiille mich mit Harmo-
nie, Frieden, Energie ... an. Mein Energiefeld ist eingehiillt und geschiitzt im
ewigen Sein.« Bitte deine Schutzengel, deine Spirits darum, dich gut durch die
kommende Nacht zu fiihren.



Fragen stellen

Priife vor dem Einschlafen: Gibt es etwas, was dich gerade beschiftigt? Ist da
ein Problem, fiir das du im Augenblick keine Losung findest? Dann formu-
liere die Frage, auf die du dir eine Antwort wiinschst. Indem du sie stellst,
richtest du dich aus. Auf diese Weise beginnst du, einen Teil des Traumge-
schehens zu lenken.

Beten

Beten bedeutet, sich im Gottlichen zu betten, sich an die geistige Natur des
Seins zu erinnern. Im Gebet kdnnen wir unsere Schutzengel oder das, was
uns Kraft verleiht, bitten, uns zu beschiitzen und gut durch die Nacht zu gelei-
ten. Am besten legst du dazu eine Hande auf dein Herz oder faltest beide vor
deiner Brust und sprichst die Worte, die dir in den Sinn kommen. Das folgen-
de Schutzgebet kannst du auch fiir andere sprechen, z.B. fiir deine Kinder.

EBET ZUM SCHUTZ

»Geliebte gottliche Gegenwart,

ich, ... (dein Name), bitte aus tiefstem Herzen die ewige Quelle in mir,
mich jetzt in einen Mantel aus Licht zu hillen, gewoben aus der Weis-
heit, dem Schutz, der Kraft und der Liebe Gottes (der Quelle, der Gro-
Ben Mutter ...) — nicht nur zu meinem Schutz, sondern zum Schutz von
allen. Mége ich darin eingehillt werden und tiefe Heilung (Weisheit,
Kraft ... das, was du gerade brauchst) erfahren. Mége jede Energie, die
mit mir in Berihrung kommt, durch die Liebe geheilt und
gefliihrt werden.

Ich danke aus tiefstem Herzen.«

7

)
A
7,

— )

\
f,k/,



Der nachste Morgen

Sobald wir die Augen am Morgen 6ffnen, verschwinden die Traumgedanken,
und die Eindriicke der Aufienwelt stromen in uns ein. Damit du deine Trdume
beim Aufwachen nicht verlierst, kannst du folgende Mafinahmen ergreifen:

Wihle einen Wecker, der dich nicht plétzlich und ruckartig aus dem
Traumgeschehen reif3t, sondern dich allméhlich aus dem Schlaf holt. Wenn
es dir moglich ist, verzichte ab und zu einmal ganz auf einen Wecker.
Halte direkt nach dem Aufwachen fiir eine Weile deine Augen geschlos-
sen, denn wenn du die Augen 6ffnest, verfliichtigen sich die Traume.
Fange mit geschlossenen Augen die Erinnerung an das letzte Gefiihl und
deine Traumgedanken ein.

Spiire in deinen Korper hinein. Was fithlst du? Wirme, Kilte, Verspan-
nung, Entspannung, Schmerz ...? Wie fiihlst du dich?

Notiere stichpunktartig deine Traumgedanken und dein Korpergefiihl in
deinem Traumtagebuch, dann stehe auf.









