
Den 
Seinen 
gibt's der 
Herr im 
Schlafe 
(AT Psalm 127) 

Lernen im Schlaf







Unterschied 
normale Träume – Klarträume 
1.  Träumer weiß, dass er träumt. 
2.  Der Träumer ist sich seiner Entscheidungsfreiheit 

bewusst. 
3.  Klares Bewusstsein, keine traumtypische Verwirrung 

oder Bewusstseinstrübungen. 
4.  Wahrnehmung der fünf Sinne wie im Wachzustand. 
5.  Klarheit über das Wachleben (wer man ist oder was 

man sich für den Klartraum vorgenommen hat.) 
6.  Klare Erinnerung nach dem Traum. 
7.  Träumer kennt den Sinn des Traums.





Klarträume: Ist das normal? 
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Realitätscheck 
Fliegen: Können Sie fliegen? Wenn Sie hüpfen, schweben Sie ganz sanft zu Boden? 

Eigener Körper: Können Sie bei einem geschlossenen Auge Ihre Nase sehen? Haben 
Sie 5 Finger? Hände normale Farbe? Spüren Sie Berührungen? Nase zuhalten, Mund 
zu, versuchen zu atmen. Hören Sie richtig, ist das Sichtfeld komplett? 

Lesen: Text mehrmals lesen ­ bleibt er gleich? Ergibt er überhaupt einen Sinn? 

Lichtschalter: Funktionieren die Lichtschalter oder andere elektrische Geräte? 

Wille: Versuchen Sie, nur mit dem Willen etwas zu verändern (Löffel verbiegen, 
Gegenstände wegrücken…) 

Umgebung: Ist da irgendwas komisch? 

Uhr: Zeigt die Armbanduhr eine vernünftige Zeit an? 

Gegenstände: Können Sie durch Spiegel oder Wände gehen oder fassen? Fallen 
Gegenstände, die Sie hochwerfen, wieder runter? 

Gedächtnis: Erinnern Sie sich, wie Sie an den Ort gekommen sind, an dem Sie sich 
befinden? Was ist in den letzten fünf Minuten passiert? Was in den letzten Stunden, was 
gestern? 

Wie geht’s? Gut, schlecht? Warum? 

Wichtig! Wenn das jetzt ein Traum ist/wäre – was würden Sie machen wollen?



Die Kunst des Träumens 

Dr. Daniel Erlacher, Uni 
Heidelberg, Motorisches 
Lernen im luziden 
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Phänomenologische 
und experimentelle 
Betrachtungen (2005) 

http://www.youtube.com/watch?v=4AOcGvM_Jxs&NR=1

http://www.youtube.com/watch?v=4AOcGvM_Jxs&NR=1


Vorbereitung 

•  Genug Schlaf 
•  Traumtagebuch 
•  Reality Checks üben



Klarträume einleiten 

Klarheit bewahren: Bewusstsein wird mit in den Traum genommen, nur 
der Körper schläft ein. WILD­Technik (Wake­Initiation of Lucid Dreams) 

Bewusst schlafen: Während dem Einschlafen auf die Absicht 
konzentrieren, sich zu „erinnern“, dass man schläft. MILD­Technik 
(Mnemonic Induction of Lucid Dreams) 

Klarheit gewinnen: Schlafen und währenddessen erkennen, dass man 
träumt. Z.B. durch bestimmte Schlüsselsymbole, surreale Ereignisse 
oder durch Reality Checks 

Autosuggestion: Selbst wirklich glauben, dass man klarträumen wird.



Paul Tholeys 10 Gebote 
•  Träumst Du oder bist Du wach? Mindestens fünf­ bis zehnmal am Tag kritisch fragen! 
•  Stelle dir dabei intensiv vor, dich in einem Traum zu befinden, dass also alles, was du 

wahrnimmst, inklusive deines eigenen Körpers, geträumt ist. 
•  Achte bei der Beantwortung der Frage auf das, was gerade in diesem Moment 

geschieht und auf Vergangenes! 
•  Stelle die kritische Frage immer in Situationen, die für Träume charakteristisch sein 

könnten, z. B. wenn etwas Ungewöhnliches geschieht. 
•  Hast du wiederkehrende Inhalte in deinen Träumen, tauchen z. B. häufig Hunde oder 

Katzen auf? Stelle dir in dem Fall immer dann die kritische Frage, wenn du einen 
Hund bzw. eine Katze siehst. 

•  Stelle dir im Wachzustand bestimmte Trauminhalte vor, wie z. B. durch die Luft zu 
fliegen, und versuche dich intensiv in das Erlebnis hineinzuversetzen. 

•  Schlafe mit dem Gedanken ein, dass du einen Klartraum haben wirst 
(Autosuggestion). 

•  Ist deine Traumerinnerung eher schwach, so führe ein Traumtagebuch, um sie zu 
verbessern. 

•  Nimm dir vor, im Traum eine ganz bestimmte Handlung auszuführen. 
•  Übe regelmäßig, aber nicht verbissen, und bewahre Geduld!



Links und Videos 

•  http://upload.wikimedia.org/wikibooks/de/4 
/4c/Klartraum1.1.pdf 

•  http://www.luzidertraum.de/ 
•  http://www.klartraumforum.de/forum/ 
•  http://www.youtube.com/watch?v=yK2tGsi 
oN9w Teil 1+2, Doku, Interview Erlacher 

•  http://www.youtube.com/watch?v=TxW8O 
uGa4m4&feature=related Waking Life 

•  http://www.br­online.de/br­alpha/geist­und­ 
gehirn/geist­und­gehirn­manfred­spitzer­

http://upload.wikimedia.org/wikibooks/de/4/4c/Klartraum1.1.pdf
http://www.luzidertraum.de/
http://www.klartraumforum.de/forum/
http://upload.wikimedia.org/wikibooks/de/4/4c/Klartraum1.1.pdf
http://www.youtube.com/watch?v=yK2tGsioN9w
http://www.youtube.com/watch?v=TxW8OuGa4m4&feature=related
http://www.dailymotion.com/video/xtwbt_foo-fighters-everlong_music
http://www.br-online.de/br-alpha/geist-und-gehirn/geist-und-gehirn-manfred-spitzer-gehirnforschung-ID1224508711948.xml
http://de.wikibooks.org/wiki/Bewusstseinserweiterung:_Druckversion
http://archiv.ub.uni-heidelberg.de/volltextserver/volltexte/2005/5896/pdf/Doktorarbeit_EndversionUB_2seitig.pdf
http://www.luzidertraum.de/


Fragen? 
Kerstin Neurohr & Franziska Andrä 
neurohr & andrä GbR 
Dillenburger Str. 75 
51105 Köln 

Tel: 0221. 82 91 880 
Fax: 0221. 82 91 881 
E­Mail: info@na­komm.de 
Internet: www.na­komm.de

mailto:info@na-komm.de
http://www.na-komm.de/

