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Schlaf und Träume

Unterartikel von Schlaf – Das Rad der Gesundheit. Siehe auch: Rad der Gegenwart für meditationsnahe Traumpraktiken.




Die Traumdimension

Träume sind nicht bloßes Rauschen, das von einem ruhenden Gehirn erzeugt wird. Sie sind eine eigenständige Bewusstseinsform – eine Brücke zwischen dem ruhenden physischen Körper und Erfahrungsdimensionen, die im Wachzustand unzugänglich sind. Innerhalb des Harmonismus nehmen Träume eine einzigartige Stellung ein: Sie gehören zur Säule „Schlaf“ der Gesundheit (da sie von ausreichend REM-Schlaf abhängen) und berühren gleichzeitig die tiefsten Anliegen der „die Präsenz“ (da die Beherrschung der Träume in allen Traditionen zu den höchsten spirituellen Errungenschaften zählt).





Träume als Ausdruck des Unterbewusstseins

Träume offenbaren Aspekte des Unterbewusstseins, die im Wachbewusstsein verborgen bleiben. Verdrängte Emotionen, ungelöste Sehnsüchte, vergrabene Ängste und latente Bestrebungen tauchen während des REM-Schlafs in symbolischer Form auf. Die Aufmerksamkeit auf diese Bilder zu richten und zu versuchen, sie zu verstehen, liefert wesentliche Schlüssel zur Selbsterkenntnis und zur Ausrichtung auf das „Dharma“.

In vielen spirituellen Traditionen werden Träume als direkte Spiegelbilder des eigenen inneren Zustands verstanden. Sie können Ungleichgewichte oder tiefe Sehnsüchte offenbaren, die im Alltag unsichtbar bleiben. Die Integration dieser Erkenntnisse in den eigenen Entwicklungsprozess ermöglicht eine Anpassung von Gedanken, Verhaltensweisen und Absichten hin zu einer stärkeren Verkörperung von „Dharma“.

Die moderne Neurowissenschaft bestätigt, dass Träume jüngste Wacherlebnisse einbeziehen, wobei die frontale Theta-Aktivität während der REM-Phase mit der Häufigkeit solcher Einbeziehungen korreliert – was auf eine Rolle bei der Gedächtnissimulation und emotionalen Integration hindeutet und nicht auf bloße symbolische Wunscherfüllung, wie Freud vorgeschlagen hat.





Träume als spirituelle Führer

Über den Ausdruck des Unterbewusstseins hinaus werden Träume in verschiedenen Traditionen als Botschaften aus einer höheren Dimension wahrgenommen – als Kommunikation vom Göttlichen, von Ahnen oder von spirituellen Führern.

Im Hinduismus: Träume können Visionen oder göttliche Offenbarungen sein, in denen Götter oder spirituelle Meister wichtige Botschaften übermitteln, um den Einzelnen auf seinem spirituellen Weg zu leiten. Der Schlaf selbst ist neben dem Wachzustand, dem Träumen und dem transzendenten Turiya einer der vier Bewusstseinszustände.

Im Buddhismus: Träume sind Gelegenheiten, unbewusste Aspekte des Geistes zu erforschen und symbolische Lehren zu empfangen. Im tibetischen Buddhismus werden luzide Träume als Mittel genutzt, um auch im Schlaf Wachsamkeit und Achtsamkeit zu üben – ein direkter Weg zur spirituellen Entwicklung.

Im Schamanismus: Träume sind eine Verbindung zur Geisterwelt, in der man Lehren von der Natur, von Ahnen oder von Geistführern empfangen kann. Rolling Thunder enthüllte, dass luzides Träumen der zuverlässigste Weg ist, um Zugang zu verborgenen Dimensionen der Realität zu erhalten, ohne auf pflanzliche Substanzen zurückgreifen zu müssen.





Traumdeutung in verschiedenen Traditionen

Die Symbole und Emotionen, die in Träumen auftauchen, haben diagnostische Bedeutung. Wiederkehrende Symbole und anhaltende emotionale Töne zeigen an, ob man im Einklang mit dem „Dharma“ ist oder ob bestimmte Aspekte des Lebens Aufmerksamkeit und eine Neugewichtung erfordern.

Im Buddhismus sind klare und leuchtende Träume Zeichen spirituellen Fortschritts; unruhige Träume weisen auf innere Blockaden hin, die überwunden werden müssen. Im Hinduismus können Träume prophetisch sein – Einblicke in Wahrheiten, die normalerweise verborgen sind. Im Schamanismus bieten Träume direkten, erfahrungsmäßigen Zugang zur Geisterwelt und ihren Lehren. Der rote Faden: Träume sind keine Unterhaltung. Sie sind Informationen über den Zustand der inneren Ausrichtung.





Klarträumen und Traum-Yoga

Ein Viertel bis die Hälfte des menschlichen Lebens verbringt man schlafend. Viele Menschen schlafwandeln auch durch die Stunden, die sie „wach“ verbringen. Klarträumen – die Fähigkeit, im Traumzustand bei Bewusstsein zu sein – erobert dieses verlorene Terrain zurück.

Seit Jahrhunderten nutzen indigene Kulturen weltweit diese Fähigkeit, um Zugang zu energetischen Kräften, Einsichten und Informationen zu erhalten. Von daoistischen Weisen über Nei Kung-Meister bis hin zu den größten Alchemisten, Schamanen und Heilern – alle verstanden das luzide Träumen als Grundlage für spirituelle Meisterschaft und Manifestation. Es war eine Voraussetzung für die mächtigsten Hüter der Weisheit, ein streng gehütetes Geheimnis. Wissenschaftliche Studien unter der Leitung von Forschern der Stanford University und anderer Institutionen haben diese verlorene Kunst wieder ans Licht gebracht.

Die Beherrschung des luziden Träumens steigert die Fähigkeit, Absichten im Wachleben zu manifestieren, erheblich und verbessert die Klarheit und Schärfe sowohl im Traum- als auch im Wachzustand. Sie übertrifft jede Form der kreativen Visualisierung oder schamanischen Reise, die derzeit praktiziert wird.

Traum-Yoga: In der tibetisch-buddhistischen Tradition ist Traum-Yoga eines der Sechs Yogas von Naropa – eine formale Praxis zur Aufrechterhaltung des Bewusstseins während des Schlafs. Der Praktizierende erkennt den Traum als Traum, erlangt Kontrolle darüber und nutzt ihn als Mittel zur spirituellen Verwirklichung.

Yoga Nidra: Der yogische Schlaf – ein Bewusstseinszustand zwischen Wachsein und Schlafen, in dem der Praktizierende teilweise bei Bewusstsein bleibt, während der Körper in tiefe Ruhe eintaucht. „Wenn Shavasana endet, beginnt Yoga Nidra.“ Dies ist die Leichenhaltung in ihrer höchsten Ausprägung.

Im Daoismus: Die Beherrschung des Schlafes stellt die letzten Stufen der Meditationspraxis dar – die Fähigkeit, während des Übergangs in den Schlaf und während des Traumzustands selbst bei Bewusstsein zu bleiben.

In der Toltekischen Tradition: Carlos Castaneda dokumentiert in Die Kunst des Träumens Don Juans Lehre, dass das Träumen das Tor zur Freiheit des Assemblagepunkts ist – die Fähigkeit, Realitäten jenseits des gewöhnlichen Konsenses wahrzunehmen.





Evolutionäre und neurowissenschaftliche Perspektiven auf Träume

Antti Revonsuos Bedrohungssimulationstheorie geht davon aus, dass sich Träume als Mechanismus entwickelt haben, um Überlebensreaktionen ohne echte Gefahr zu proben – in bis zu 75 % der erinnerten Träume tauchen Bedrohungen auf. Träume können auch neuronales Überlernen verhindern, indem sie gelernte Muster über verschiedene Erfahrungen hinweg verallgemeinern.

Der REM-Schlaf reduziert die Reaktivität der Amygdala auf frühere emotionale Reize, schwächt Angstreaktionen ab und unterstützt die emotionale Regulierung während der Nacht. Dies hat therapeutische Implikationen: Gezielte Workshops zum luziden Träumen für PTSD-Patienten haben durch das Umschreiben von Albtraum-Skripten eine Symptomreduktion von bis zu 85 % gezeigt.

Träume fördern zudem die Kreativität durch neuartige Assoziationen. Ein historisches Beispiel ist Friedrich Kekulé, der in einem traumähnlichen Zustand die Ringstruktur des Benzols visualisierte – ein Beweis dafür, wie REM unkonventionelle Problemlösungen ermöglicht.





Ernährung, Reinigung und Traumqualität

Die Qualität der Träume steht in direktem Verhältnis zur Qualität der Ernährung und zur Reinheit des Körpers. Ein maximaler Verzehr von Obst und Gemüse, tägliche Einläufe und das Schlafengehen mit einem leichten Körper fördern alle das luzide Träumen und eine lebhafte Traumwiedererinnerung.

Die benötigte Schlafmenge steht im Verhältnis zur Qualität und Quantität der aufgenommenen Nahrung. Leichtere, reinere Nahrung bedeutet leichteren, effizienteren Schlaf – und lebhaftere, zugängliche Träume.





Traumkräuter und Oneirogene

Oneirogene sind Substanzen, die Traumzustände verstärken oder hervorrufen. Sie haben eine lange Geschichte in schamanischen und spirituellen Traditionen:


	Calea zacatechichi (Traumkraut): wird von mexikanischen Schamanen für die Oneiromantie – die Kunst des Träumens – verwendet. Aus Oaxaca, in der Tradition von Don Juan.

	Silene capensis (afrikanische Traumwurzel): wird vom Volk der Xhosa für prophetisches Träumen verwendet.

	Fliegenpilz: traditionell zur Förderung von Träumen und visionären Zuständen verwendet.

	Spargelwurzel: wird im Ayurveda und in der chinesischen Medizin zur Förderung klarer Träume verwendet.

	Polygala (Yuan Zhi): Chinesisches Kraut, das als spiritueller Stärkungsmittel und Traumverstärker gilt.



Diese Substanzen werden im Harmonismus als heilige Werkzeuge betrachtet, nicht als Freizeitmittel – im Einklang mit der Behandlung von „Entheogene“ im Rad der Präsenz.
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