Mehr als Schaume

Zen-Meditation und Traumarbeit —
ein Traumpaatr.

AUSPROBIERT VON PIA SEILER

Seit ich denken kann, trdaume ich des
Nachts — oder genauer: kann ich mich
beim Aufwachen an einen, manchmal an
mehrere Trdume erinnern. Denn trdumen,
das tun wir alle, auch Tiere. Rocky etwa,
mein treuer Mischlingshund, rockt im
Schlaf eine ganze Oktave mit unterdriick-
ten Bell-Lauten durch.

Nach fiinf Jahrzehnten Traumerfahrung
will ich nun tiefer gehen — und bin doch et-
was verunsichert, gleich eine ganze Kurs-
woche gebucht zu haben. Es ist November,
neblig, kalt, und auf dem Programm steht
Zen, Traumarbeit und luzides Traumen.
Was genau soll luzides Traumen sein?
Kann ich das, will ich das? Traumforscher
und Zen-Lehrer Peter Widmer empfangt
uns, 16 abenteuerlustige Traumende, im
Lassalle-Haus Bad Schonbrunn ob Zug zu
diesem Experiment.

Existenzielle Botschaften

Schnell wird klar, warum Peter Widmer -
ein intensiver Traumer, wie er sagt — die
Kurswoche mit Zen-Meditation kombi-
niert: Meditation erhéht den Serotonin-
spiegel, fordert den Tiefschlaf und sorgt
fir mehr REM-Schlaf, also Traumschlaf. Das
belegen Studien, das sind auch unsere Er-
fahrungen. Die Tage beginnen und enden
im jesuitischen Bildungszentrum mit Zen.
Dazwischen pendeln wir zwischen Input,
Austausch, Schweigen und Zeiten fir uns

— welch ein Luxus. Wann bin ich das letzte
Mal nur mit mir auf eine Hiigelkuppe ge-
stiegen, habe die Nebelgrenze durchbro-
chen und mir Ubersicht verschafft?

Mit klarem Kopf laufe ich zurlick nach Bad
Schonbrunn, in die nachste Input-Runde.
Peter Widmer lasst sich inspirieren von
unseren Fragen und kann aus dem Vollen
schopfen: Wir gehen im Lauf der Woche
die Neurologie und Chemie der Trdume
durch, lernen die grossen spirituellen Trau-
mer des Okzidents und Orients kennen,
erfahren neue Forschungsergebnisse, er-
halten Hinweise fiir die Entschlisselung
unserer Traume.

Ich hore zum ersten Mal, dass all die
Menschen und Tiere in meinen Traumen
immer auch ich selbst sein kdnnte als Teil-
personlichkeit. Interessant. Ebenso weiss
ich und kann es nun verankern, etwa dass
Traume im Hirnstamm, zu Hause sind und
Omega-3-Fettsauren und Vitamin B 6 die
Traumerinnerung unterstitzen. Traume
sind also doch nur Schaume, ein gut ge-
mixter Chemie-Cocktail? Peter Widmer
lachelt in sich hinein. «Jeder Traum ist eine
existenzielle Botschaft», sagt er, «ich habe
grosse Demut vor jedem Traum.»

Ich trdaume, also bin ich

Schritt fiir Schritt ndhern wir uns dem luzi-
den Traumen - den Klartrdumen, in denen
wir feststellen, dass wir traumen. Traum-
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forscher unterscheiden verschiedene Stu-
fen. Grob gesagt, beginnt es mit, das ist ja
nur ein Traum, flhrt weiter zu, ich kdnnte
eingreifen und den Traum @ndern, und en-
det bei ich bin die Regisseurin und mache
die nachste Tire selber auf. Was uns wohl
dort erwartet?

So weit bin ich noch nie vorgestossen.
Aber schon oft war mir bewusst, «nur»
zu traumen. Immer wieder kann ich des
Nachts auch fliegen, wenn ich denn wirk-
lich will. Das ist traumhaft leicht: Man
beginnt mit einem Hupfer, legt die Arme
an den Korper, streckt den Kopf, schwebt
Uber Grund, nimmt Geschwindigkeit auf —

die Gruppe lacht. So einfach ist es offenbar
nicht fir alle. Dafir fallt es einigen leicht,
entlang von Trdumen Kernthemen ihres
Lebens zu erkennen. Wir unterstiitzen uns,
fassen Vertrauen, erzahlen uns den einen
und anderen wichtigen Traum. Und hof-
fen instandig, in der nachsten Nacht am
Traum-Script mitarbeiten zu dirfen, Tiiren
aufzustossen, anvisierte Menschen zu tref-
fen. «Vergesst nicht, sie zu fragen, was ihr
von ihnen wissen wollt», sagt Widmer und
verabschiedet uns mit einem Lacheln in
die Nacht. ‘,

www.zen-integral.com
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