




Jeanne Ruland

Träume 

Die  
heilende  

Weisheit der 

Ein spiritueller Wegweiser durch  
die Welt der Träume – alles über  

Traumgeschichte, Traumarten und  
-deutung bis zur nächtlichen Traumpraxis



Wir verzichten auf das Einschweißen unserer 
Bücher – unserer Umwelt zuliebe!

Jeanne Ruland:
Die heilende Weisheit der Träume 

Ein spiritueller Wegweiser durch die Welt 
der Träume – alles über Traumgeschichte, 

Traumarten und -deutung bis zur  
nächtlichen Traumpraxis

© 2006, 2011, 2023 Schirner Verlag,  
Darmstadt

Umschlag: Hülya Sözer, Schirner,  
unter Verwendung von #441807364 (© Savvapanf Photo), 
#1115695484 (© Srithana - studio), #1378730588  
(© Bruce Rolff), #1535939810 (© Mia Stendal), 
#1984499423 (© Fer Gregory) und #1922395829  
(© Valedi), www.shutterstock.com, sowie eines Bildes  
von Andrea Kowitz-Vierheller
Layout: Hülya Sözer, Schirner
Lektorat: Kerstin Noack-Zakel, Schirner
Printed by: Ren Medien GmbH, Germany

ISBN 978-3-8434-1528-6

www.schirner.com

Überarbeitete Neuausgabe 2023 – 1. Auflage Mai 2023

Alle Rechte der Verbreitung, auch durch Funk, Fernsehen und 
sonstige Kommunikationsmittel, fotomechanische oder vertonte Wiedergabe 

sowie des auszugsweisen Nachdrucks vorbehalten

Die Ratschläge in diesem Buch sind sorgfältig erwogen und geprüft. Sie bieten jedoch 
keinen Ersatz für kompetenten medizinischen Rat, sondern dienen der Begleitung und 
der Anregung der Selbstheilungskräfte. Alle Angaben in diesem Buch erfolgen daher 
ohne Gewährleistung oder Garantie seitens der Autorin oder des Verlages. Eine Haftung 
der Autorin bzw. des Verlages und seiner Beauftragten für Personen-, Sach- und Vermö-
gensschäden ist ausgeschlossen. 



3

Möge dieses Buch den Weg des Träumens  
in einem neuen Licht erscheinen lassen.  
Mögest du, liebe Leserin, lieber Leser,  

durch die Verknüpfung von Traum und Wirklichkeit  
viele wunderbare und segensreiche Erfahrungen machen. 

Mögen die guten Träume Visionen werden und  
heilsame, segensreiche Visionen Wirklichkeit.
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Mein persönlicher 
Weg zwischen 

Traum und  
Wirklichkeit
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»Träumen heißt nicht, die Augen  
vor der Wirklichkeit zu verschließen.«

Deutsche Volksweisheit

Ich würde mich als Träumerin bezeichnen. Ich erinnere mich noch an ganz 
frühe Träume 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 später entdeckte und sofort 
wiedererkannte. Ich lernte, in die Träume, in das Traumgeschehen, einzugrei-
fen und einen Albtraum zu besiegen. 

Schon immer spielte das Träumen eine zentrale Rolle in meinem Leben. 
Meine Träume brachten mir Botschaften, warnten mich, ließen mir Heilkraft 
zukommen und führten mich ins Leben zurück. Sie halfen mir, mein Gleich-
gewicht wiederzufinden, Informationen zu bekommen und mein Bewusstsein 
zu erhöhen, Unterweisungen und Lehren zu empfangen, die Bibliothek des 
Herzens, die die Erde ist, zu öffnen 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 beschäftigen – ich war damals 
16 Jahre alt –, hörte ich von den drei weiblichen Möglichkeiten, den schamani-
schen Pfad zu beschreiten: dem Weg der Kriegerin, dem Weg der Pirscherin/
Jägerin und dem Weg der Träumerin. Aus einem Gefühl heraus wählte ich 
für mich den letztgenannten, obwohl zweifellos jede und jeder von uns alle 
Aspekte des Seins verkörpern kann und diese drei Wege fließend ineinander 
übergehen. 

Im Laufe der Jahre hatte ich verschiedene Lehrer und Lehrerinnen, die 
mich in dieses Wissen einführten. Sie kreuzten meinen Weg und ich den 
ihren auf den Traumpfaden des Lebens. Ihnen bin ich zutiefst verbunden und 
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dankbar dafür, dass sie mir den Zugang zum schamanischen Wissen eröff-
neten. Meine Reisen und mehrmonatigen Aufenthalte in Neuseeland und 
Australien ließen mich in die sogenannte Traumzeit eintauchen, die ich dort 
sehr intensiv gespürt habe. 

Meine Träume weisen mir stets den richtigen Weg. Sie führen und leiten 
mich auf all meinen irdischen Pfaden. Es gibt viele Wege und Ebenen des 
Träumens, die ich dir in diesem Buch näherbringen möchte.

Träumen heißt, hinter die sichtbare Seite  
der Dinge zu schauen. 

Träumen ist viel mehr, als wir annehmen – 
im Traum steckt unsere Lebensvision. 

Einen Traum zu verwirklichen, bedeutet, 
ihm zu folgen und ihn durch die aktive Handlung  

in die Wirklichkeit zu holen.
Dies ist die größte Erfüllung des Traums.

Einmal träumte ich, ein Engel berührte 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 Weiß. 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 – über 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 hätte, 
einmal ein Buch zu schreiben. Folgen wir unserer Berufung, unserem Traum, 
so wechseln wir von dem einen in den anderen Zustand und wieder zurück. 
Ein Traum kann flüchtig sein, er kann uns aber auch sehr klare und deutliche 
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Botschaften zeigen. Halten wir diese in unserem Bewusstsein wach, so wird 
der Traum zur Vision. Schaffen wir es, die Vision zu nähren, so verdichtet sie 
sich und wird schließlich Wirklichkeit. Wir erwachen in unserem Traum. 

Es geht nicht nur darum,  
die Träume der Nacht zu beachten, 

es geht auch darum, den Lebenstraum zu erfüllen  
und ihn Wirklichkeit werden zu lassen. 

Denn im Traum wohnt unsere Bestimmung.

Wir alle haben oder hatten Träume von unserem Leben, und wir alle sind 
ihnen gefolgt, bewusst oder unbewusst. Traum und Wirk-
lichkeit können an Schnittpunkten des Lebens, 
dort, wo die inneren und die äußeren Strö-
mungen im Herzen zusammenfließen, eins 
werden. Sie sind nicht so gegensätzlich, 
wie gemeinhin angenommen wird. 
Der Traum durchwebt die Wirklich-
keit, und diese ist von einer feinen 
geistigen Energie durchzogen, die 
die unsichtbaren Fäden des Schick-
sals verknüpft und leitet. Hier ist der 
Traum und dort die Wirklichkeit. 
Nein, in Wahrheit sind sie eins, wollen 
eins werden.
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Einleitung
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»Der Traum ist das älteste Orakel  
der Menschheit.«

Plutarch, Philosoph im antiken Griechenland

Dieses Buch ist dem Träumen gewidmet. Träumen bezieht sich dabei nicht 
nur auf den Traum, der uns in der Nacht, im Schlaf besucht – sondern auf 
den Zustand des Träumens an sich, der jedem lebendigen Wesen zu eigen ist: 
den Lebenstraum, den jeder in sich trägt. Den Traum von Glück, Frieden und 
Freiheit. 

Das Träumen ist ein Teil unserer geistigen Freiheit. Es wirkt hinter allem 
Lebendigen. Hinter der sichtbaren Form verbirgt sich die Traumzeit, hier 
wabert und webt sich die feine geistige Energie, die nicht zerstört werden 
kann. Zu allen Zeiten gab es Kulturen, denen der Traum heilig war. Ihm 
wurde besondere Aufmerksamkeit geschenkt, da er Botschaften aus einer 
anderen Wirklichkeit sandte und dem Menschen tiefgründige, vielschichtige 
und reichhaltige Wege offenbarte, wie er mit seiner geistigen Natur und damit 
einer höheren Ebene seines wahren Wesens in Kontakt treten konnte. Im 
Traum sucht die Seele nach Lösungen und Auswegen aus Situationen. 

Ich möchte dich, liebe Leserin, lieber Leser, in die Traumzeit mitnehmen 
und dir die Tiefe, Weisheit, Heilkraft und Schönheit unserer träumenden Na-
tur offenbaren. Durch den bewussten Umgang mit diesem Teil unserer selbst 
können wir das geheime Wissen dieser Welt entschlüsseln, die Zeichen und 
Spuren unserer Seele verstehen, unser Gleichgewicht wiederfinden und die 
uns innewohnenden Heilkräfte aktivieren. 
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»Ich weiß aus unleugbarer Erfahrung,  
dass Träume zur Selbsterkenntnis führen.«

Georg Christoph Lichtenberg, deutscher Philosoph

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

Träume dienen häufig einfach dazu, das Tagesgeschehen zu verarbeiten. 
Oft können wir uns am nächsten Morgen nicht erinnern, was wir geträumt 
haben, haben nur vage Vorstellungen davon oder können mit dem Traum-
geschehen nicht viel anfangen, da wir uns von uns selbst entfremdet haben. 
Wenn es in unseren Träumen wild wird, wenn wir Albträume haben und 
nicht mehr richtig schlafen können, können wir zu Schlafmitteln greifen – 
von natürlichen Helfern wie beschwerten Decken, beruhigenden Düften, 
ätherischen Ölen oder speziellen Bädern bis hin zu Schlaftabletten – oder wir 
beginnen, uns mit den Träumen, den Botschaftern unserer Seele, zu beschäf-
tigen. 

Wir wissen oft nicht, was wir hier sollen, wer wir sind, wo unser Platz ist und 
was wir mit unserem Leben anfangen können. So leben wir in einer relativ 
oberflächlichen Schicht unseres Seins. Dabei träumen 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. 
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Es lohnt sich, die Post unserer Seele zu öffnen 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. 

»Ein ungedeuteter Traum gleicht einem ungelesenen Brief.«
Talmud, Berachot 55a

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

Träume helfen uns dabei, dies zu 
erkennen. Wir können ein glückliches 
Leben führen und zu unserer geisti-
gen Essenz erwachen. Wir können 
lernen, ein Meister, eine Meisterin 
der Energie in uns zu werden. Ich 
hoffe, dass ich dir mit diesem Buch 
einen neuen Blick auf das Träumen 
schenken kann. Folge mir einfach 
Schritt für Schritt tiefer in das Land der 
Träume.
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Die Geschichte 
des Träumens
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»Alles ist eins.  
Während des Schlafens ist die Seele nicht abgelenkt,  

sie ist aufgenommen in die Einheit. 
Wach und abgelenkt sieht sie die Unterschiede.«

Tschuang-tse, Philosoph im alten China

In der Frühzeit des Menschen war der Traum heilig, er war verwoben und 
verbunden mit der Wirklichkeit. Frühe Erzählungen, Aufzeichnungen und 
Geschichten über die Träume finden sich in den Mythen, Legenden und 
Sagen dieser Welt. Es folgt nun ein allgemeiner Überblick über die Geschichte 
des Träumens, das in allen Zivilisationen und jeder Epoche die Menschen be-
wegte, inspirierte, führte und eine magische Anziehungskraft auf sie ausübte.

In frühzeitlichen Kulturen und Erdreligionen wurde dem Träumen eine 
besondere Bedeutung beigemessen. Das Träumen war nichts von Mensch, 
Natur und Alltag Getrenntes, es war ein selbstverständlicher, wichtiger Be-
standteil des Lebens selbst. Außerdem war es eine Brücke zwischen der mate-
riellen, physischen und der immateriellen, geistigen Natur des Menschen. 

Da der Traumzustand anders ist als das Wachsein, betrachtete man ihn als 
eine andere Wirklichkeit. Träume galten als Botschaften aus dem Anders-
reich, aus der Geistigen Welt jenseits von Form, Raum und Zeit. Träumen 
wurde eine besondere Hochachtung und Aufmerksamkeit entgegengebracht, 
da die Menschen zutiefst davon überzeugt waren, dass sie in höchstem Grade 
wichtig, wirksam, bedeutungsvoll und sinnerfüllt waren. Der Traum führte 
sie auf dem Pfad des Lebens. Er brachte Wissen, Erkenntnis, Weisheit, Hei-
lung, Verständnis, Verbundenheit und Achtung vor dem Leben. Darüber hi-
naus kündigte er auch Unheil, Krankheit und Tod an, sandte Warnungen und 
bereitete die Seele auf bevorstehende einschneidende Ereignisse vor. Träume 
machten das Leben reich, man fühlte sich durch sie mit allem verbunden, und 
das Leben selbst erhielt eine unglaubliche Tiefe, die es in der Einheit und der 
lebendigen Natur aller Dinge verwurzelte. 
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In zahlreichen Hoch- und Sonnenkulturen späterer Epochen finden wir den 
Traum sogar als Einweihungsweg. So war der Tempelschlaf Teil der Initiation 
bei den Azteken, Maya, Ägyptern, Griechen, Indern, Babyloniern … 

Priester und Priesterinnen wurden damals in der Traumpraxis des Tem-
pelschlafs (siehe S. 108) ausgebildet. Dazu bereiteten sie sich auf besondere 
Weise auf den Schlaf vor, u. a. mit Fasten, Exerzitien (spirituelle Übungen zur 
Verbindung und Begegnung mit Gott), Meditationen, Übungen, bestimmten 
Kräutern und Waschungen. Sie lernten, ihr Bewusstsein zu schulen, ihre geis-
tigen Kräfte zu entwickeln und zu lenken. Um die Botschaften der Götter zu 
empfangen, legten sie sich in Tempeln nieder, die dem Traum zugeordneten 
Gottheiten und Heiligen gewidmet waren – z. B. Asklepios, dem griechischen 
Gott der Heilkunst. Die im Tempelschlaf empfangenen Träume wurden im 
Dienste von Kranken, Ratsuchenden, Menschen, die wichtige Entscheidun-
gen zu treffen hatten, usw. gedeutet. 

Der Rat, die Führung und die Botschaften der Träume wurden in den 
verschiedensten Angelegenheiten gesucht. Träume galten als göttliche Sen-
dungen und Offenbarungen, die das Handeln der Menschen leiteten.  

Obwohl die Bibel selbst von der Heiligkeit des Traums, den göttlichen 
Sendungen, inspiriert ist und viele Heilige und Suchende über den Traum 
ihre Botschaften und Weisungen erhalten haben, wollte die Kirche zu einem 
späteren Zeitpunkt nicht länger akzeptieren, dass der Mensch sich über den 
Traum direkt, ohne Auslegung der Priester, mit Gott in Verbindung setzte. 
Der Traum wurde in seiner Bedeutung herabgesetzt und galt fortan als Teu-
felswerk.

In der Aufklärung schließlich wurden Geist und Materie im Bewusstsein 
der Menschen getrennt. Die Naturwissenschaft wollte mit dem Traum nichts 
zu tun haben. Es zählte nur das, was man messen und beweisen konnte. Fan-
tasie, Visionen und Vorstellungskraft wurden als Spinnerei abgetan, galten als 
dem Verstand untergeordnet. Auf diese Weise verschloss sich ein Zugang zur 
Welt der Seele. Die wenigen, für die er offen blieb, konnten ihn nur noch im 
Geheimen durchschreiten. In Anbetracht seiner Möglichkeiten befassten sich 
alle Geheimorden und -gesellschaften dennoch weiterhin mit dem Traum 
und der Traumpraxis. 
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Der Traum, die träumende Natur des Men-
schen, ist heute so aktuell wie früher. Durch 
die Rückeroberung des inneren Raums, 
die besonders durch Sigmund Freud – 
durch diesen insbesondere in seinem 
Werk »Traumdeutung« –, Alfred Adler 
und C. G. Jung eingeleitet wurde, 
haben wir erneut Einlass ins Reich 
der Träume erhalten. Mittlerweile ist 
in der Traumforschung viel passiert. 
Psychologie und Neurowissenschaft 
beschäftigen sich intensiv mit dem Phä-
nomen des Träumens. Zudem gibt es die 
vielfältigsten Traumanalytiker und Traumthera-
peutinnen, die mittels verschiedener Zugänge auf ihre 
Weise mit den Träumen ihrer Klienten und Klientinnen arbeiten.

Das Interesse an einem holistischen Weltbild und ganzheitlichen Ver-
ständnis alles Lebendigen wächst zusehends. Das, was unsere Urahnen einst 
gewusst und gelebt haben, kehrt jetzt auf neue Weise in unser Bewusstsein 
zurück. 

Unsere Fantasie, unsere Träume, unsere Vorstellungskraft formen unsere 
Welt. Alles geschieht zuerst im Geiste, bevor es sich manifestiert. Man träumt 
praktisch alles, ehe es seinen Ausdruck in der Materie findet. Es lohnt sich, 
sich eingehend mit der eigenen träumenden Natur zu befassen, sie ist ein 
wichtiger Teil von uns. Wenn wir das Träumen hinter allem wiedererkennen, 
beginnt das Erwachen. 

»Ein Traum ist unerlässlich, wenn man die Zukunft gestalten will.«
Victor Hugo, französischer Schriftsteller

Nach diesem kurzen Abriss zur Geschichte des Traums folgt ein Überblick 
über den Traum in verschiedenen Kulturen, Religionen und Mythen – eine 
ausführliche Auseinandersetzung mit diesem Thema wäre bücherfüllend.
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Traumarten und 
ihre Erkennungs-

merkmale
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Wie wir im Kapitel »Der Unterschied zwischen Traum und Wirklichkeit« 
(siehe S. 44) erfahren haben, setzt sich das Traumgeschehen über Grenzen, 
Zeit, Raum und Naturgesetze hinweg. Träume ermöglichen uns Welt- und 
Zeitreisen, Begegnungen mit Verstorbenen und Feinden, verleihen anderen 
Lebensformen Sprache und Ausdruck und können den Träumenden mit be-
sonderen Kräften versehen, mit denen er sein Schicksal ändern 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-
prägtes emotionales Band. Über dieses können wir im Traum mehr erfahren, 
als wir in der Realität sehen wollen. So kann der Traum Geheimnisse ans 
Licht bringen und uns zeigen, wie es tatsächlich um eine Angelegenheit steht. 
Sind wir in der Traumpraxis geübt, kann er aber auch die Lösung und die 
Heilung einer Situation aufzeigen und das, was dazu getan werden muss.

Wird z. B. ein Mensch betrogen, so spürt 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 aufhält, wir von ihm träumen und dabei sehen, wie es 
ihm geht. Auch Hilferufe von diesem können im Traum übertragen werden, 
geplante heimliche Handlungen können aufgedeckt werden. In solchen Fällen 
ist es gut, den Traum aufzuschreiben und ihn eventuell dem anderen zu er-
zählen und nachzufragen. Auf diese Weise können wir überprüfen, was es mit 
der Aussage in unserem Traum auf sich hat, und ein Gespür für unsere Intu-
ition entwickeln: Ist unser Traum eher eine Widerspiegelung unserer Ängste, 
oder zeigt er uns etwas, was gesehen und beachtet werden will? 

Im Traum kehren wir zur Einheit zurück. 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 geknüpft haben, all das hat 
Einfluss auf unsere Träume.  

Es gibt verschiedene Traumarten – Erinnerungsträume, Albträume, Wunsch-
träume, prophetische Träume … Schauen wir uns nun die verschiedenen 
Träume und ihre Eigenschaften genauer an. 
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Kathartisch-samsarische  
     Träume 

»Der hat die Lehren des Lebens  
nicht begriffen,  

der nicht täglich eine Angst  
überwindet.«

Ralph Waldo Emerson, amerikanischer Dichter

Die Hauptaufgabe des Träumens ist es, 
das seelische Gleichgewicht wiederherzu-

stellen. »Kathartisch« stammt vom griechi-
schen Wort »katharsis« ab, zu deutsch »Reini-

gung«, »samsarisch« leitet sich von dem Sanskritwort 
»samsara« ab, was wörtlich »beständiges Wandern« bedeutet. 

Das Samsara steht für 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 Träume dienen der Läuterung 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 Träume entstehen« (siehe S. 52) erwähnt, hinterlassen Er-
lebnisse, die starke Emotionen hervorrufen, die tiefsten Abdrücke in unserem 
Seelenkleid. Im Traumgeschehen versuchen wir, uns von diesen Abdrücken 
zu reinigen, sie zu wandeln und aufzuarbeiten, um unser inneres Gleichge-
wicht wiederherzustellen. Dies ist die häufigste Art des Träumens: 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, Ängste, unterdrückten Gefühle und Gedanken wider und 
bewegt sich zwischen Alltag und Albtraum. 
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Nach einem erfüllten Arbeitstag fallen wir oft ins Bett, ohne die Geschehnisse 
des Tages reflektiert zu haben. Die Zeit des Träumens 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 mühsam wach und haben nicht das Gefühl, uns erholt zu 
haben. Wir erinnern uns so gut wie gar nicht an unsere Träume, es inte
ressiert uns auch nicht weiter – wir schlafen am Tag und bei Nacht. Für viele 
bleibt der Inhalt ihrer Träume im Unterbewusstsein verborgen. Häufig tritt 
er nur bruchstückhaft zutage, erweist sich als verschlüsselt, das Geschehen ist 
chaotisch und nicht einfach zu deuten. 

Es kann sein, dass wir uns am Tag, obwohl wir uns ungerecht behandelt 
fühlen, fügen und liebenswürdig bleiben, obwohl wir unserem Ärger gern Luft 
machen würden. Im Traum aber verfolgen wir die Person, die uns unrecht 
getan hat, mit einem Messer und wollen sie umbringen. Dann erschrecken 
wir über uns selbst und über das, wozu wir im Traum fähig sind. Doch es sind 
Traumhandlungen dieser Art, die das seelische Gleichgewicht wiederherstel-
len. Sie sollten eher als Metapher verstanden werden. Wenn wir uns an Träume 
dieser Art erinnern und uns mit ihnen beschäftigen, können wir die Zeichen 
und die Botschaften, die sie uns senden, deutlich als Wegweiser erkennen. 

Merkmale des kathartisch-samsarischen Traums

•	 Wir können in allen Sphären unterwegs sein. 
•	 Der Traum ist oft chaotisch, verwirrend, absurd bis verstörend.
•	 Das Geschehen ist häufig stark symbolisch.
•	 Die Bilder erscheinen in wechselnder Farbgebung, dabei sind alle Farben 

und Schattierungen möglich.
•	 Die Handlungen sind unzusammenhängend, unlogisch und folgen  

keinem erkennbaren Aufbau.
•	 Der Traum ist selten wiederkehrend oder dauerhaft bleibend.
•	 Das Geträumte 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.
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•	 Nach einem solchen Traum fühlen wir uns oft nicht erholt, sondern ha-
ben das Gefühl, wir hätten ununterbrochen im Hamsterrad gestrampelt.

•	 Diese Träume spielen oft in der Vergangenheit oder sind durchsetzt und 
gefärbt mit eher leidvollen Erinnerungen an vergangene Zeiten.

Angstträume, emotional intensive Träume – 
Vorstufen zu Albträumen

Zu Träumen dieser Art kann es kommen, wenn wir am Tag körperliches oder 
seelisches Leid erfahren haben, an körperlichen Schmerzen leiden oder wenn 
wir uns selbst etwas vormachen. Enttäuschungen, Trennung, Vertrauens
brüche, Krankheiten, Tod, Verlust, unbewusste Eifersucht, Neid, versteckte 
Wut, Ohnmacht und Hass können sich in solchen Träumen durch heftiges 
bildhaftes Geschehen befreien. Der Unterschied zu Albträumen ist jedoch, 
dass das Erlebte schnell überwunden ist und nach der seelischen Verarbei-
tung über die Traumebene nicht wiederkehrt, denn es ist meist an die ak-
tuelle Situation und den dadurch ausgelösten Schmerz im Tagesgeschehen 
gekoppelt. Im Schlaf können sich die durch das Tagesgeschehen geweckten 
Schmerzen und Emotionen entladen. So befreit sich die Seele und verarbeitet 
das Leid.  

Begierdeträume
Der Begriff des Begierdetraums ist von dem griechischen Philosophen Platon 
geprägt worden. Platon vertrat die These, dass Menschen im Traum das tun, 
was sie in der Realität nie wagen würden (fremdgehen, morden, freveln …). 
Daraus folgte für ihn, dass schlechte Menschen in der Realität das ausführen, 
wovon gute nur träumen.
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Erinnerungsträume
In dieser Art Träume erleben wir vergangene Ereignisse nach, wir erinnern 
uns an das, was wir erfahren haben, und zwar in einer einzigartig subjektiv 
eingefärbten Art und Weise.

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

Das Fliegen im Traum steht hingegen für Freiheit und Grenzenlosigkeit. 
Solche Träume zeigen uns neue Möglichkeiten 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 Erwägung 
gezogen haben. Um sie zu finden, können wir uns an die Engel und unsere 
geistige Führung wenden.

Erotische Träume
Da es im Traum weder Normen noch Grenzen oder Tabus gibt, können 
erotische Träume oft sehr ausschweifend sein und alle möglichen absurden 
Elemente enthalten. Dabei werden unterdrückte, zurückgehaltene Gefühle 
und Instinkte entfesselt und entladen sich. Beim Aufwachen kann dies für 
ein Gefühl von Peinlichkeit und Scham sorgen. Dennoch ist es wichtig, den 
Inhalt des Traums und seine Botschaft zu entschlüsseln, denn oft zeigt er uns, 
was uns fehlt, wie es um unser Liebesleben bestellt ist und was wir darüber 
erfahren sollten.
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Tier-, Ungeheuer- und Reptilienträume
Tiere im Traum haben im Allgemeinen symbolhaften Charakter und zeigen 
die momentan wirkende instinktive Kraft in uns. Urtümliche Tiergestalten 
wie Echsen, Krokodile, Dinosaurier und Fabelwesen, z. B. Drachen, (geflü-
gelte) Einhörner, gehören nach C. G. Jung zu den Urbildern (Archetypen) 
unserer Seele. Sie stehen mit den universalen Bauplänen in Verbindung, die 
jeder Mensch in sich trägt und die in jedem wirken. Sie versinnbildlichen die 
instinkthafte, urtümliche, wilde und meist unterbewusste Seite in uns, wobei 
weibliche und männliche Tiere voneinander zu unterscheiden sind. Wichtig 
ist, wie das Tier auftritt und sich zeigt. Aggressive, wilde Tiere wie Ungeheu-
er, Drachen und Krokodile können z. B. für unsere männliche Seite stehen. 
Sie können bevorstehenden Streit oder Krieg ankündigen und auf fehlenden 
Schutz, starke unerlöste Gefühle u. Ä. hinweisen. Kleine Tiere wie Ameisen, 
Fische, Bienen können für unsere Zellstruktur stehen, außerdem für Muster, 
die aufzulösen oder umzustrukturieren sind. 

Warnträume
Es gibt Träume, die uns warnen und z. B. Krankheiten ankündigen. Warn
träume sind meist sehr eindringlich, und bestimmte Elemente darin sind oft in 
Signalfarben getaucht (ein rotes Warndreieck, rote Kleider, eine rote Tür) oder 
extrem hervorgehoben (wilder Wellengang, ein Bad mit unzähligen Haien), 
außerdem werden die Emotionen intensiv angesprochen. Beim Aufwachen 
können wir uns oft noch an diese starken Elemente und die Gefühle, die sie 
in uns hinterlassen haben, erinnern. Häufig fehlt uns jedoch der Schlüssel 
zur Symbolik unseres Traums. In diesem Fall können Traumdeutungsbücher, 
Gespräche und Fragen zu unserer momentanen Lebenssituation helfen, die 
erhaltenen Botschaften zu verstehen.
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  Wunschträume

»Ich schlief und träumte, das Leben wäre Freude;
ich erwachte und sah, das Leben war Pflicht; 

ich handelte – und siehe, die Pflicht war Freude!«
Rabindranath Tagore, bengalischer Dichter und Literatur-Nobelpreisträger

Wunschträume zeigen wunderbar, wonach wir uns von ganzem Herzen 
sehnen. Sie tun das auf überzogene Weise und offenbaren dabei unsere 
Sehnsucht nach guten Gefühlen. Wir erfahren dadurch, welche emotionalen 
oder auch spirituellen Teile uns in unserem Leben fehlen. In diesen Träumen 
erscheint alles oft in leuchtend bunten Farben und in seiner optimalen Form.

So träumen 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 
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normalen Leben einen Partner, eine Partnerin haben, mit dem bzw. der wir 
glücklich sind und neben dem bzw. der wir am Morgen gern aufwachen. Hier 
wird unser tiefes Bedürfnis nach Glück, Erfüllung und Versorgtsein sichtbar 
und erinnert uns daran, wie intensiv unser Lebensgefühl sein sollte. Wir wol-
len nicht wirklich aufwachen. Im Traum ist unsere Energie höher und stärker 
als im Wacherleben oder im Alltag. Es ist wichtig, hinzuschauen, welche spiri-
tuellen, emotionalen und körperlichen Bedürfnisse erfüllt werden wollen. 

»Goldene Träume lassen uns hungrig aufwachen.«
Britisches Sprichwort

Merkmale des Wunschtraums

•	 Die Farben darin sind oft hell und strahlend, bunt und schillernd,  
pastellig und zart, glänzend und geradezu überstrahlt.

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

•	 Das Geschehen ist häufig regelrecht kitschig und überzogen, unter Um-
ständen auch fantastisch überspitzt, und entsprechend meist viel romanti-
scher, als es in Wirklichkeit je sein kann. 

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

•	 Wir fühlen uns anschließend energetisiert und für kurze Zeit als Held in 
unserem Leben.

•	 Die Realität wirkt dagegen dunkel. 
•	 Die Gefahr bei dieser Art des Traums ist, dass wir uns in den Traum 

flüchten, statt uns unseren eigenen Bedürfnissen zu stellen. 
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  Halbschlaf/ 
    Ammenschlaf 

   Der Halbschlaf, auch Ammenschlaf, 
ist ein Zustand zwischen Schlafen und 

Wachen – ein Teil von uns schläft fest, und 
ein anderer ist bei vollem Bewusstsein. Im 

Halbschlaf erkennen wir bewusst, dass wir ein-
schlafen – oder aufwachen. Sobald wir Anzeichen 

von Unruhe verspüren, sind wir augenblicklich hellwach. 
Wir fallen in Halbschlaf, wenn unsere Seele versucht, sich zu erholen, Kraft zu 
tanken. Der Halbschlaf kann inspirieren und das Tor zu einem höheren Be-
wusstsein öffnen, sodass in diesem Zustand viele Lösungen gefunden werden. 

Der Ammenschlaf bezeichnet vorrangig das Phänomen, das bei Bezugs-
personen von Säuglingen auftritt. Dabei reagieren die betroffenen Personen 
auf bestimmte Geräusche, die vom Kind ausgehen, besonders empfindlich, 
während andere Umgebungsgeräusche sie nicht aus dem Schlaf holen.

Merkmale des Halbschlafs/Ammenschlafs

•	 Die Augen sind geschlossen.
•	 Die letzten Gedanken und die Geräusche der Umgebung werden noch 

bewusst wahrgenommen.
•	 Wir fühlen das Außen noch, und gleichzeitig beginnt die innere Entspan-

nung. Wir versinken – Innenwelt und Außenwelt verschmelzen miteinan-
der. Hier können wir die Lösungen für Probleme finden, die uns momen-
tan beschäftigen.

•	 Sobald sich in der Umgebung etwas tut, ist ein Teil von uns augenblicklich 
wieder wach und handlungsfähig.

•	 Träume finden zwischen Wachen und Schlafen statt, nicht im Alpha-
Zustand (siehe S. 135).

•	 Alle Farben sind möglich.
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Techniken der Traumpraxis

Wozu dient die Traumpraxis?

•	 die Traumerinnerung verbessern
•	 sich des Träumens im Traum gewahr werden
•	 willentlich erwachen
•	 das Traumgeschehen beeinflussen
•	 Macht über die Träume gewinnen, den Ablauf beliebig beeinflussen 
•	 Träume bewusst gestalten
•	 geistige Heil- und Hilfskräfte hinzuziehen, um Heilung zu erlangen
•	 Samen von künftigem Karma in den Träumen verbrennen
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Nun stelle ich dir einige Techniken aus der Traumpraxis vor. Lies sie dir alle 
durch, und schaue dann, welche dich anspricht. Stehst du noch ganz am An-
fang deiner Traumpraxis, empfehle ich dir, mit dem Abschnitt »Persönliche 
Kraft aufbauen« zu beginnen. Plagen dich Albträume, wähle eine Technik aus 
dem Abschnitt »Zum Umgang mit dunklen Träumen« (S. 199). Außerdem 
findest du in diesem Kapitel Techniken zur Einleitung von Klar- und Wach-
träumen, vorbereitende Übungen zur Äther- und Astralprojektion sowie alles 
zum schamanischen Träumen. Hast du dich für eine Technik entschieden, 
dann praktiziere nur diese, und zwar am besten über einen längeren Zeit-
raum, etwa zwei bis drei Monate. 

Persönliche Kraft aufbauen
Um das Bewusstsein für das Träumen zu stärken und auf eine höhere Ebene 
des Traums zu gelangen, ist es wichtig, persönliche Kraft aufzubauen. Folgen-
de Maßnahmen tragen dazu bei:

Verantwortung für das eigene Leben übernehmen
Der erste Schritt ist, zu akzeptieren, dass jeder für sich selbst verantwort-
lich ist: »Ich übernehme die Verantwortung für mein Leben. Jetzt.« Denn 
solange wir anderen für die Umstände in unserem Leben die Schuld geben, 
verschenken wir unsere Kraft und verleihen ihnen Macht über uns. Verant-
wortung übernehmen heißt: Wir sind für unser körperliches Wohlbefinden 
und für den Zustand unseres Körpers zuständig. Wir entscheiden, was wir zu 
uns nehmen. Wir sind verantwortlich für das, was wir in unser Haus lassen. 
Wenn wir das erkennen, können wir alles ändern. 

Sich der geistigen Praxis widmen
Es gibt viele Formen der geistigen Praxis: verschiedene Yogastile, Kampf
sportarten, Spazierengehen, aktive und passive Formen der Meditation, 
Atemtechniken … Finde heraus, welche geistige Praxis dir am meisten liegt.



197

Den Wunsch und den Willen entfalten, Bewusstsein zu entwickeln
Wollen wir ein höheres Bewusstsein entwickeln, dann hilft es, heilige Texte zu 
studieren und darüber zu meditieren. Erhalten wir im Traum entsprechende 
Anweisungen, sollten wir versuchen, diese im täglichen Leben umzusetzen. 

Es gibt sehr schöne Texte, z. B. von White Eagle, Sai Baba, Babaji, sowie 
buddhistische Schriften, Passagen der Bibel usw. Nimm dir vor, jeden Abend 
vor dem Zubettgehen einen Abschnitt aus einem Buch zu lesen, das dich 
inspiriert. Anschließend lasse dir das Gelesene noch einmal durch den Kopf 
gehen. Was bedeutet diese Botschaft für dein alltägliches Leben? Wie kannst 
du sie umsetzen? Nimm diese Fragen mit in den Traum, und bitte um eine 
Antwort. 

Manchmal bekommen wir einen Traum, der 
uns konkrete Antworten auf unsere Fragen 
liefert. So träumte ich einmal von einem 
Meister. Er zeigte mir eine Eigenschaft, 
und zwar die der »Beobachterin«, die 
mir bisher noch nicht an mir aufgefal-
len war, in einem sehr interessanten, 
einprägsamen Traumbild. Ich erhielt 
die Anweisung, diese Eigenschaft 
weiterzuentwickeln. Dies setzte ich, 
wann immer ich konnte, im Alltag beim 
Verrichten meiner Tätigkeiten um. 

Manchmal hallt nach dem Aufwachen 
nur ein Wort oder ein Satz im Kopf nach – 
doch dieser ist für unser Leben von Bedeutung. 

Wenn wir persönliche Energie aufbauen, wird sich unsere Art des Träumens 
verändern, da sie mit unserer individuellen Energie in Resonanz steht. Unser 
Alltag und unsere Träume sind nicht voneinander getrennt. Jede Entwick-
lung, die wir machen, beeinflusst auch unser Träumen. 






