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DEFINITION UND HINTERGRUND

Luzide Traume (Klartraume): Traume, in denen
man sich dessen bewusg ist, dassman traumt

— erhdhte Steuerbarkeit des Traumverlaufs und
bessere Erinnerungsleistung

In verschiedenen Kulturkreisen bekannt,
Insbesondere im tibetischen Buddhsmus (Ati-Yoga)

Problem: Echter Traum oder Phantasie?

Seit den spaten 70er Jahren (LABERGE).
Gegenstand wissenschaftlicher Untersuchungen

— Nadwelis asedter Traumzustand (REM) durch
die Studien LABERGES (EEG, EMG, EOG)

ANWENDUNGSMOGLICHKEITEN

Schlafpsychologische Forschung: z.B. , Traumzat®

Behandlung von Alptraumen: Modifikation des
Traumverlaufs (vgl. imaginative Tedhniken)

— Modifikation kogntiver Schemata (Hilflosigkeit)

Kreatives Problemldsen: Bildhaft-asziatives
Denken erdffnet neue, kredive Losungsdrategien

— Probehandeln ohne reale Konsequenzen
Therapie psychischer Storungen: z.B. Pholen
Positive Erlebnisse und Abenteuer

Forderung von Phantasie und Kreativitat
Entwicklung der dem Traum inharenten Weisheit
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UBUNGSMETHODIK

Training des Traumgedachtnisses. Traumtagebuch

— Vertrautheit mit eigenen typischen Traummustern
und Traumzechen (z.B. Fliegen)

MILD (Mnemotechnicd Induction d lucid dreams):

— mehrmaliges Memorieren des Traumes nach dem
(morgendli chen) Erwachen

— wiederholtes Fassn des Entschlusses, sich im
Traum daran zu erinnern, dassman traumt

— 10 s 15 Minuten Sanmungvor dem Schiafen

— Imaginatives Wlederholen des letzten Traumes als
luziden Traum (mit Veranderungen)

Realitatsprtfung: Traum ich? Traumzechen?

| magination der Umgebung as Traum
Posthypnotische Suggestion

Apparative Hilfsmittel:

— Tonbanar mit suggestiven Botschaften

— Appaate, die in REM-Phase Lichtsignde geben

FAZIT

Anwendung eher im ambulanten Rahmen
Schwer zu lernen, aber effektiv und spannend
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