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Was versteht man unter dem
Begriff Klartraum?

Als Klartraum bezeichnet man einen
Traum, wihrend dessen der Triumende
sich dariiber bewusst ist, zu Trdumen. Der
Klartraum wird also mit allen Sinnen und
den geistigen Fahigkeiten des Wachzu-
standes erlebt.

Kann jeder mit etwas Ubung
Klartraume erleben?

Der Klartraum ist eine Erfahrung, die bei
vielen Menschen ganz natiirlich und ohne
bewusstes Zutun auftritt. Etwa 20 Prozent
der Bevolkerung haben laut einer Studie
von 1988 mehrfach pro Monat einen Klar-
traum. Die Erfahrung mit meinen Semi-
narteilnehmern hat gezeigt, das offenbar
jeder gesunde Mensch dazu in der Lage ist,
Klartrdume zu erleben. Einzig die Zeit, die
bendtigt wird, um dieses Ziel zu erreichen,

kann stark variieren.

Wie lange dauert es in der Regel,
bis man Erfolge erzielt?

Das ist von Mensch zu Mensch unter-
schiedlich. Manche haben bereits in den
ersten Nidchten Erfolg, die meisten brau-
chen ein bis zwei Wochen, seltener dauert
es aber auch Monate, bis es endlich funk-
tioniert. Um schnelle Erfolge zu erzielen,
sollte man die verschiedenen Ubungen so
diszipliniert und zielgerichtet umsetzen,
wie moglich.

Welche wichtigen Dinge (kurz gefasst)
sollte man bei dem Erlernen beachten?

Die Traumerinnerung spielt eine zentra-
le Rolle beim Klartrdumen und sollte be-
reits von Anfang an geschult werden. Ein
Traumtagebuch ist das niitzlichste Werk-
zeug zu diesem Zweck und fiir Anfinger
ein absolutes Muss. Wichtig ist es auch, ein
klares Ziel vor Augen zu haben, was man in
seinen Klartrdumen erleben mdéchte. Dieses
Ziel sollte dann am Besten auf der ersten
Seite im neuen Traumtagebuch festgehal-
ten werden. Das hilt die Motivation auf-
recht und verdeutlicht dem Unterbewusst-
sein, dass man die klare Intention gefasst
hat, einen Klartraum erleben zu wollen.
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Albtraume
effektiv
bekampft
und sogar
vollig besiegt
werden.
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Kann man die Erlebnisse in einem
Klartraum bewusst steuern?

Ein geiibter Klartrdumer kann nicht nur
seinen Korper im Traum nach freiem Wil-
len steuern, sondern auch die Handlung
und Umgebung der Traumwelt beeinflus-
sen oder sich beliebige Gegenstinde und
Personen herbeiwiinschen. Manwird sozu-
sagen zum Regisseur des eigenen Traumes
und ist gleichzeitig dessen Hauptdarsteller.
Diese Kontrolle verleiht dem Klartraum
seine unbegrenzten Moglichkeiten, die nur
darauf warten, kreativ und voller Neugier
erkundet zu werden.

Welche Ereignisse am Tag konnen
einen Klartraum negativ oder positiv
beeinflussen?

Die Erfahrungen, die wir tagsiiber machen,
konnen einen Klartraum genau so beein-
flussen, wie auch einen normalen Traum.
Der Unterschied liegt darin, dass man in
einem Klartraum gegen negative Einfliisse
aktiv vorgehen und positive Einfliisse glei-
chermafien unendlich intensiver geniefien
kann. Wenn zum Beispiel ein negatives
Erlebnis am Vortag einen Traum zum Alb-
traum werden ldsst, kann man diesen, dank

der Kontrolle iiber das Geschehen, gezielt
in ein positives Erlebnis verwandeln. So
konnen selbst stidndig wiederkehrende
Albtrdume effektiv bekdmpft und sogar
vollig besiegt werden.

Klartraume erfahren erst in den letzten
Jahren wissenschaftliche Beachtung. Wie
sehen Sie die Entwicklung dazu in den
ndchsten Jahren beziehungsweise was
wiinschen Sie sich in dieser Hinsicht?

Ich denke, je mehr Menschen sich mit dem
Thema Klartrdaume auseinandersetzen,
desto interessanter wird es auch fiir die
Wissenschaft, dieses komplexe Phanomen
wirklich zu verstehen. Im Idealfall wird
die Forschung daher immer zuverlidssigere
Wege herausarbeiten, Klartraume gezielt
auszuldsen, da nur so effektiv geforscht
werden kann. Daraus erhoffe ich mir eine
Wechselwirkung, die nicht nur die Wis-
senschaft, sondern auch die praktische An-
wendung von Klartrdumen immer weiter

voranbringen wird.
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Einem

Rudel zihne-
fletschender,

wilder Hunde
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Kann man das Klartriumen auch wieder
verlernen bzw. abstellen?

Daregelmiflige Klartrdume fiir die meisten
Menschen nur mit disziplinierter Eigeni-
nitiative zu erreichen sind, ist das gar kein
Problem. Sobald man damit aufhort, sich
im Wachzustand regelmiflig mit den ei-
genen Trdumen auseinanderzusetzen und
keine der Techniken und Ubungen mehr
anwendet, verlernt man das Klartraumen
auch automatisch wieder.

Welche essenziellen Erkenntnisse aus
einem Klartraum konnten Sie bereits fiir
sich mit in den realen Alltag iibernehmen/
umsetzen?

Ich habe in einem Klartraum mit Hilfe ei-
ner bewusst herbeigefithrten Konfrontati-
on meine Angst vor Hunden besiegen kon-
nen. Das klingt komisch, aber wenn Sie sich
in einem Klartraum mit einem Rudel zdh-
nefletschender, wilder Hunde konfrontiert
sehen und diese Situation darin endet, dass
Ihnen die Tiere schwanzwedelnd aus den
Hinden fressen, macht irgendetwas plotz-
lich und ganz automatisch ,Klick® im Kopf.
Danach bin ich, zuriick im wachen Leben,
Hunden fortan mit einer ganz neuen Ein-

stellung und vor allem ganz ohne zitternde
Knie begegnet.

Welches Erlebnis war fiir Sie in einem Klar-

traum das personlich beeindruckendste?

Auch wenn das vielleicht nicht die Antwort
ist, die Sie von mir horen mochten: Das
fiir mich personlich beeindruckendste Er-
lebnis waren die ersten Sekunden meines
ersten Klartraumes. Die schlagartige Er-
kenntnis dariiber, gerade schlafend im Bett
zu liegen und trotzdem eine vollig neue,
unendlich komplexe Realitit mit wachen
Augen, scharfen Sinnen und klaren Gedan-
ken wahrnehmen zu koénnen? In diesem
Moment entsteht ein Cocktail aus Ehr-
furcht, Staunen und purer Euphorie, der
wohl seinesgleichen sucht.
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