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Zusammenfassung

Trdumen ist ein sehr wichtiger Bestandteil unseres Lebens, weil es Teil unserer geistigen Re-
generation ist. Erhalt ein Mensch zwar genug Schlaf, wird aber am Traumen gehindert, so kann
dies schlimme psychische und physische Beeintrachtigungen nach sich ziehen. Trdume sind also
etwas Lebensnotwendiges. Dass der Begriff “Traume sind Schdume” grundsétzlich Nonsens ist,
belegt schon die Tatsache, dass wir in den néchtlichen Abenteuern am Tage Erlebtes verarbeiten
und daraus lernen kénnen. Leider kennen nur wenige Personen das ganze Spektrum der Relevanz
des Trdumens. Diese Erlebnisse der Nacht kdnnen spannend, witzig oder furchtbar sein, und wer
sich nur ein wenig mit dem Getrdumten beschéftigt, kann viel profitieren.

Die Traumdeutung erdffnet einem die Mdglichkeit, mit Hilfe der Erinnerung das Erlebte zu
verarbeiten und einen tieferen Sinn darin zu erkennen. Wer luzide Traumen kann, besitzt ein
méchtigeres Werkzeug als eine blose Deutung eines vergangenen Traumes. Wahrend eines luzi-
den Traumes ist man bei vollem Bewustsein und erkennt seinen Zustand als Traumer, was zur
Folge hat, dass sich neue Maglichkeiten im Traumzustand erdffnen. Der Traumer kann den Inhalt
eines luziden Traumes bewusst steuern und gedanklich verarbeiten. Dadurch kénnen Situationen
bewusst getraumt werden, welche an Qualitat dem Wachzustand entsprechen und zuvor nur blass
in der Vorstellung erlebt wurden.

Tréaume beinhalten grossten teils unterbewusste Erfahrungen, Botschaften und Probleme wel-
che nun mit hilfe des luziden Trdumens besser erfasst und verarbeitet werden kdnnen, was in
der Therapie neue Perspektiven ertffnet. Nebst dem Verarbeiten von negativem, kann der Luzi-
de Traum viel Neues, Spannendes und Unterhaltsames zum Vorschein bringen, was dazu fihren
kann, dass Entdeckungen und tiefsinnige Erkenntnisse Erfahren werden konnen.

Die Fahigkeit des luziden Traumens ist ein wenig bekannter Begriff, der jedoch in vielen
bereichen an Bedeutung gewonnen hat.
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1 Einleitung

1.1 Begrindung der Themenwahl und personlicher Bezug

Ich habe dieses Thema aus starkem personlichen Interesse gewéhlt. Weiterhin reizt mich die Méglich-
keit, eine weitgehend unbekannte Fahigkeit anderen Personen zugénglich zu machen. Als ich mich
vor einiger Zeit mit ausserkorperlichen Erfahrungen befasst habe, las ich immer wieder von luzi-
den Traumen. Da mir der esotherische Ansatz ausserkorperlicher Erfahrungen oft wiederstrebt und
wissenschaftliche Erkenntnisse dartiber nur dirftig vorhanden sind, nahm ich mich zunehmends der
Fahigkeit des luziden Trdumes an. Luzide Trdume werden oft mit einer spirituellen Lehre in \erbin-
dung gebracht, jedoch wurden in den letzten 15 Jahren diverse wissenschaftliche Entdeckungen in
diesem Bereich gemacht, welche deren beweisbare Existenz untermauern. Die Fahigkeit, die Zeit des
néchtlichen Ruhens, welche immerhin ein Viertel eines Menschenlebens ausmacht, besser nutzen zu
konnen, hat mich fasziniert, was mich unter anderem auch zu dieser Themenwahl bewog.

1.2 Zielsetzung

Das Primare Ziel dieser selbststandigen Vertiefungsarbeit ist es, selbst mehr Gber luzide Taume in
Erfahren zu bringen. Mir ist es dabei wichtig, die Thematik so zu présentieren, dass die Wissen-
schaftliche Dimension und personliche Erfahrungen von luziden Trdumern im Zentrum stehen und
nicht die Esotherik. Neben der schriftlichen Arbeit ist es mir ein Anliegen, die Meinung verschie-
dener Personen bezliglich luzider Trdume zu erfahren. Die Ergebnisse meiner Umfrage lasse ich in
meine Arbeit einfliessen.

2 Was ist luzides Traumen?

In der Regel sind wir nur Marionetten des Traumes und werden wie ein Zuschauer durch eine fanta-
stische Show gefihrt, die wir selbst gedanklich und unbewusst inszenieren. Luzides Trdumen ist eine
hohere Stufe des normalen Traumens. Das Wort “Luzid” bedeutet hell und klar, was diese Art des
Traumes, die auch Klartraum genannt wird, treffend beschreibt.

Die Fahigkeit des luziden Traumens ist es, einen Traum als solchen zu erkennen und diesen dadurch
in klarem Bewusstsein nutzen und verandern zu kdnnen.

Dies bedeutet, dass der Trdumende sich wahrend des Trdumens seines Zustandes bewusst ist. Da-
durch wird ein Traum klarer und deutlicher, was dazu flhrt, dass man sich fur gewoéhnlich an das
Getrdumte erinnert, als sei man sei man im wachen Zustand gewesen. Dieses Bewusstsein befahigt
den Trdumenden, in seinen Traum direkt eingreifen zu kdnnen, und diesen so zum eigenen Vorteil zu
verdndern. Der Trdumende spielt nicht mehr nur die Rolle des Akteurs in seinen Trdumen, sondern
ist dessen Komponist.

Um einen Traum zu veréndern, muss man seine gewunschte Tatigkeit bewusst und aktiv aus-
fuhren, denn allein die Wunschvorstellung, einen Gegenstand in der Hand zu halten, reicht in der
Regel nicht aus. Der Traumende muss davon ausgehen, dass der gewunschte Gegenstand in der Hand
sei, um den betreffenden Gegenstand wirklich zu halten. Bei solchen Veranderungen des Traumin-
haltes spielen physische Eigenschaften eine vernachlassigbare Rolle, sofern man sich dieses abnorme
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physische Verhalten vorstellen kann. Beispiele solcher abnormen Verdnderungen kénnnen das Durch-
wandern von Wanden oder das Tauchen ohne Sauerstoffmaske sein. Man sollte sich jedoch bewusst
sein, dass man sich wahrend eines luziden Traumes durchaus verletzen kann. Ein klassisches Vor-
urteil gegentiber Trdumen ist es, dass man sich wahrend eines Traumes kneifen kann, ohne es zu
spuren. Das Kneifen kann eine durchaus schmerzhafte Erfahrung sein, da vor allem luzide Traume
viel realistischer sind als man in der Regel annimmt. Man sollte untermalen, dass diese Schmerzen ei-
ne Reminiszenz bekannter Schmerzen sind. Schmerzen und Verletzungen, die man im Traume erlebt,
haben keinen Einfluss auf den schlafenden Kérper. Das Pendant dazu sind jedoch Schmerzen, welche
auf den schlafenden Korper einwirken und ahnlich wie andere Sinnesreizungen der Aussenwelt im
Traum eingebunden werden kénnen.

Entgegen vielen Vermutungen, die auf der halluziden Eigenschaft der uns bekannten Traume griin-
den, ist im Traumzustand nicht alles moglich. Die Mdglichkeiten, die sich in einem normalen sowie
luziden Traum er6ffenen, beschranken sich auf die Erinnerungen und Erfahrung aus dem Bewusst-
und Unterbewusstsein. In luziden Trdumen kann man alles initiieren, was man erahnen oder erfahren
kann. Nehmen wir beispielsweise einen sogenannten Flugtraum, in welchem man befahigt ist, mit
seinem eigenen Korper zu fliegen. Erstaunlicherweise treten solche Flugtraume bei vielen Menschen
auf. Der Leser wird sich zurecht fragen, wie man im Traum fliegen kann, da dies im wachen Zustand
physisch nicht moglich ist. Wéhrend des Traumens ist unser Vorstellungsvermdgen jedoch sehr aktiv.
Ein wenig Fantasie und Erfahrungen wie das Springen von einem Sprungturm, das Starten eines Flug-
zeuges oder das Hipfen auf einem Trampolin kann vollig ausreichen, um einem einen Flug durch die
Lfte im Traume geistig zu simulieren. Dazu sei angemerkt, dass dieses Fluggefuhl nicht realistisch
ist und von Mensch zu Mensch variiert. In Erlebnissberichten findet man Aussagen von Personen, die
wie Vogel ihre Arme bewegen, um zu fliegen, andere wiederum schweben einfach mit ausgebreiteten
Armen durch die Luft. Es zeigt deutlich, wie gewisse Personen sich unter dem Begriff “Fliegen” eine
vogelartige Fortbewegung verstehen, andere wiederum gehen von einer Art schweben aus, dhnlich
wie dies Superman im Film praktiziert.

2.1  Wie ein Traum entsteht

Ein Traum basiert grundsatzlich auf einem latenten Trauminhalt. Dieser latente Trauminhalt ist eine
Mixtur aus verschiedenen Reizen, Eindriicken und Erinnerungen aus dem Gedachtnis, dem Unterbe-
wusstsein und der unmittelbaren korperlichen Umgebung. Oft werden Ereignisse wie das Lauten des
Weckers oder Musik aus dem Radio, welche auf den schlafenden Kérper einwirken in den Traum
eingebaut. Es kann jedoch gut sein, dass diese Einflisse im Traum verfalscht dargestellt werden. Ein
lautender Wecker kann im Traum als schrille Diebstahlsicherung eines Kleidergeschaftes, in dem man
sich gerade befindet, interpretiert werden. Meistens werden im Traum Ereignisse und Erkenntnisse
des vergangenen Tages wieder durchlebt, welche als verschlisselte Botschaft im Traum erscheinen
und meist Tags darauf verstanden werden, sobald man sich mit dem Getrdumten auseinandersetzt.

Schlussendlich passiert diese Mixtur aus Eindriicken, Reizen und Erinnerungen eine gewisse in-
nerliche Zensur, welche vor allem dem persénlichen Umfeld angepasst ist. So wird eine Ordens-
schwester wohl selten von Mord, Todschlag und Rachsucht trdumen. Das Resultat dieser Zensur ist
dann ein Traum, wie wir ihn kennen.
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2.2 Luzides Traumen erlernen

Wir verschlafen in einem Leben circa 200’000 Stunden und traumen durchschnittlich 4 Jahre unseres
Lebens. Der Preis des Erlernens einer Fahigkeit, um diese Traumzeit besser zu nutzen, ist sehr gering.
Ein wenig Selbstdisziplin fuhrt durchschnittlich in etwa 4 Wochen schon zu den ersten Erfahrungen
mit Klartradumen.

Als erstes gilt es, seine innere Skepsis gegeniiber seiner Umwelt zu schérfen. Wie bereits erwahnt
haben Trdume mehr mit der Realitét zu tun als gemeinhin angenommen wird. Es gibt jedoch Situatio-
nen, die im Wachzustand unmaglich eintreten und daher nur getrdumt werden kénnen. Primar muss
man seine Sinne fiir das Detail schéarfen und nicht jede Situation als von Gott gegeben erachten. Es
gibt fiir alles eine logische Erklarung und wenn dies einmal nicht der Fall sein sollte, ist die Losung im
Traume zu finden. Man muss sich als erstes angewohnen, jede Situation, die man sich nicht erklaren
kann, genau zu hinterfragen. Desweiteren kann man mit sogenannten Realitatstests herausfinden, ob
man sich momentan in einem Traumzustand befindet. Man sollte mehrmals téglich, vor allem bei ab-
surden Ereignissen, diese Realitatstests durchfuhren. Dies hat zur Folge, dass man diese Test mit der
Zeit als automatisierte Tatigkeit im Traum durchfuhrt. Solche Realitétstests sind Handlungen, welche
die Diskrepanz zwischen Traum und Wirklichkeit erkennbar machen. Die folgenden Realitatstests
sind nur ein paar wenige, die jedoch Allgemeingultigkeit besitzen und einfach durchzuftihren sind.

Wahrend des Traumes kann man sich sehr schlecht an das zuvor Erlebte erinnern, was auf die
sprunghaften Szenenwechsel zuriick zufuhren ist. Da eine solche Vergesslichkeit einen Traum entlar-
ven kann, sollte man sich Folgendes kurz fragen: Was habe ich gerade erlebt? Warum bin ich hier?
Was will ich hier? Im Traum konnen diese Fragen in der Regel nicht zufriedenstellend beantwortet
werden.

Da nicht alle Teile des Gehirnes in der Nacht aktiv sind, fallt es beispielsweise schwer, irgend-
welche Texte zu lesen. Wenn man dieses trotzdem versucht, werden normalerweise die ersten drei
bis vier Sdtze dem Sinn nach verstanden, danach wird die Schrift oft unleserlich oder der Traumende
vergisst schlichtweg Teile des Satzes.

Da sich unser Vorstellungsvermégen die komplette Traumumgebung in allen Facetten menschli-
cher Wahrnehmung selbst konstruieren muss, werden nicht alle Ereignisse korrekt dargestellt. Wenn
man sich wéhrend eines Traumes in einem dunklen Raum befindet und das Licht einschaltet, erscheint
der Raum nur langsam heller. Eine Drehung um seine eigene Achse kann zur Folge haben, dass man
nicht nach 360 Grad stehen bleibt, wie dies normalerweise der Fall ist, sondern sich weiter dreht und
danach nicht immer am Ausgangspunkt stehen bleibt.

3 Wissenschaftliche Sicht

Die Traumforschung ist ein relativ junges Gebiet, insbesondere das der luziden Traume. Nachdem
bisher die Existenz luzider Trdume als gegeben angenommen wurde, gilt es nun, die wissenschaftliche
Beweisbarkeit genauer zu beleuchten. Stephen LaBerge suchte nach einer Lésung, die Klartrdume
wissenschaftlich fassbar zu machen und fand diese auch im Effekt des schnellen Augenrollens.
Wahrend des Schlafens durchlaufen wir die Phase des leichten Schlafes und die des Tiefschla-
fes, welche sich ca. 3 - 5 mal in der Nacht wiederholen. Im Tiefschlaf ist der Kbrper entspannt, in
einem physischen und psychischen Ruhezustands. Die Phase des Traumes ist jedoch die des leichten
Schlafes, welche durch starke Hirnstréme und heftiges Rollen der Augen auch den Namen ”parado-
xer Schlaf” bekommen hat. Stephen LaBerge hat herausgefunden, dass die Bewegungen der Augen
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denen entsprechen, die wir in einem Traum mit dem geistigen Auge durchfiihren. Diese Erkenntnis
galt es jedoch zu untermauern. In Schlaflaboren wurden die Augenbewegungen von luziden Trdumern
untersucht, die jeweils den Auftrag hatten, sich Figuren und Formen im Traum anzusehen. Diese so
aufgezeichneten Augenbewegungen zeigten deutlich, dass die Versuchspersonen diese Formen Klar
erkennen konnten. Um aufzuzeigen, dass man sich im Traum aktiv an etwas erinnert, was man sich
am Tage vorgenommen hatte, wurde den Versuchspersonen vor dem Schlafengehen die Aufgabe ge-
stellt, die Augen nach komplizierten Muster nach links und rechts zu bewegen. Da man aber wirklich
wissen wollte, ob die Versuchsperson wahrend des Traumes bei vollem Bewusstsein ist, mussten die
Versuchspersonen nach einem Morsecode die Augen bewegen, um den Wissenschaftlern den Traum
nach aussen zu vermitteln. Dies gelang jedoch nur mit einzelnen Woértern, wie sich im Nachhinein
herausstellte.

Dieser Austausch von Informationen ist jedoch nur einseitig, was bedeutet, dass nur die Versuch-
person im Traum, die Féahigkeit hat, sich auszudriicken. Nun waren die Forscher versucht, sich mit
dem Traumenden zu verstandigen. Man wollte dies mit Ton— und Lichteinflissen oder Vibrationen
zustande zu bringen, jedoch gelang dies noch nicht zufriedenstellend.

Die so gewonnenen Informationen zeigen nun, dass man sich wahrend eines Klartraumes nicht in
einem halluziden Zustand befindet, sondern, das man fahig ist, bewusst zu handeln. Diese Erkenntniss
fur sich genommen ist recht mager und bietet Raum flr weitere wissenschaftliche Forschung.

3.1 Gesellschaftliche Skepsis

Erfahrungen mit luzidem Tradumen sind nicht erst seit diesem Jahrhundert bekannt, jedoch wurde die-
se Art des Traumens erst vor gerade 15 Jahren von Wissenschaftlern anerkannt. Es stellt sich rechtens
die Frage, warum dem luziden Traumen so wenig Bedeutung zukommt. Einer der Griinde hierfiir mag
darin liegen, dass die Menschen luzides Traumen als spirituelle Erfahrung gewertet haben, ohne das
Ph&nomen als solches zu hinterfragen. Desweiteren war es in der Vergangenheit schwierig, Uber wis-
senschaftlich unerforschte Gebiete zu diskutieren, zumal die Thematik des Traumes von kirchlicher
Seite kaum behandelt wurden. Uber Themen wie Traum und die damit verbundenen fantastischen,
verbotenen und oft exzesssiven Erlebnisse wurde kaum diskutiert.

4 Praktische Anwendung

4.1 Gefahren

Die Macht, die einem ein luzider Traum geben kann, berechtigt durchaus die Frage nach den Ge-
fahren. Viele Personen befiirchten vor allem psychische Beeintrachtigungen, die im Laufe der Zeit
auftreten konnten. Untersuchungen zeigen jedoch, dass bisher keine Berichte iber Erfahrungen be-
kannt sind, welche korperliche oder psychische Beeintrachtigungen dokumentieren.

Umfragen bei luziden Traumern ergaben, dass diese kein suchthaftes Verlangen hétten, einen Klar-
traum zu erleben.

Die Angst, nicht mehr aufzuwachen, ist grundsétzlich nicht berechtigt. Es gibt jedoch Berichte
von Personen, die fir eine kurze Zeit in ihrem Traum gefangen waren, dadurch aber davon keinen
Schaden erlitten. In der Regel ist es moglich, mit dem Anstarren eines beliebigen Gegenstandes, auch
Blickpunktfixation genannt, aus einem luziden Traum zu erwachen.
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Bei meiner Umfrage wurde die Frage gestellt, ob luzide Trdumer auch normal traumen konnen.
Tatsachlich werden gelibte Klartdumer ofters einen wirklich ungewollt luziden Traum erleben. Die
Erfahrung zeigt, dass man sich nicht auf den Zustand des Klartraumes konzentrieren soll, so dass
dieser in einen normalen Traum tber geht.

Auch das Thema Selbstmord sollte hier angesprochen werden. Sterben in Trdumen, wie es im
Film ”Nightmare On Elm Street” dargestellt wird, ist nach den heutigen Erkenntnissen nicht maglich.
Freiwillige versuchten wéhrend eines luziden Traumes Suizid zu begehen, was jedoch wegen grosser
Hemmungen selten gelang, und Versuchspersonen, die diese Hemmschwelle tibertraten, wachten stets
kurz vor dem Traumtode auf. Dieses Phdnomen des Aufwachen findet sich bei normalen Albtrdumen
immer wieder und manifestiert sich kurz vor dem Traumtode als schweissgebadetes Hochschrecken
im gemditlichen Bett.

Alle Gefahren und Befiirchtungen sollte man einfach beiseite lassen, wenn man luzid trdumen
will, denn so realistisch die Eindriicke auch sein kdnnen, es ist und bleibt nur ein Traum.

4.2 Die Senoi

Ein interessantes Verhalten gegenuber Trdumen zeigt ein Volk aus dem malayischen Urwald. Die
Senoi wurden 1935 von Klinton Stewart erstmals beschrieben. Im Buch “Dream Theory in Malaya”
berichtet Klinton Stewart, dass die Senoi schon als Kinder lernen, mit dem Traum und dessen Fi-
guren umzugehen. Die Senoi kennen die Fahigkeit, Trdume veréndern zu kénnen, und nutzen diese
Féhigkeit auch gezielt aus, um ihren Gottern, Geistern und Ddamonen entgegen zu treten. Im engen
Kreise des Dorfes diskutieren die Senoi uber ihre ndchtlichen Erfahrungen, Erlebnisse und deren
Konsequenzen.

Bei den Senoi werden alle Traumfiguren, die Angste auslésen, als feindselig angesehen, ange-
griffen und getdtet. Freundlich gesinnte Traumfiguren werden um Rat und Hilfe gebeten, welche im
Gegenzug Geschenke bekommen. Auch die Sexualitét spielt eine wichtige Rolle bei den Senoi. So
sollen sexuelle Traume immer zum Orgasmus flhren, und danach dem Traumpartner ein Geschenk
in Form eines Gedichtes oder Liedes tiberreicht werden. Die im Traum erhaltenen Geschenke werden
anderen Stammesmitgliedern vorgefuhrt.

Bei den Senoi gab es keine Morde, Totschlage oder sonstiges asoziales Verhalten. Geisteskrankheiten
kamen sehr selten vor.

Interessant ware es nun, zu erfahren, ob sich eine solche Traumkultur in unseren Breitengraden theo-
retisch als nitzlich erweisen wirde, um Krieg, Hunger und Armut zu bekampfen. Ein wichtige Tat-
sache ist, dass die Senoi ideale Umweltbedienungen in ihrem Lebensraum vorfinden, so dass sie sich
hauptsachlich mit ihren Traumen beschéftigen kdnnen, was uns leider verwehrt bleibt und wohl auch
dazu fuhren wirde, dass unsere Gesellschaft eine solche Traumkultur nie annehmen wirde.

4.3 Therapeutischer Einsatz

Klartraume eignen sich sehr gut fiir den therapeutischen Einsatz, da ein Patient Ereignisse durchleben
kann, die er sonst nie erleben kénnte. So wurde bekannt, das luzide Trdume in deutschen Konzen-
trationslagern eine wichtige Rolle spielten. Angesichts der Qualen, denen die jludischen Héaftlinge
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dort tagtdglich gegenuberstanden, ist durchaus verstandlich, dass sie ihre Traume intensiver und be-
wusster ausgelebt haben. Durch diese Fahigkeit konnten sie dem Grauen des Altags im Sinne einer
Selbsttherapie zumindest flir Momente entfliehen.

Eine oft erwahnte therapeutische Verwendung finden die Klartraume im Bereich der Albtraume.
Albtraume sind Traume, in der wir einer Gefahr oder etwas Unangenehmen gegenuberstehen, was be-
sonders dann zum Problem wird, wenn sie chronisch auftreten und den Betroffenen um seinen Schlaf
bringen. Leider verdrangen wir dies Trdume und die damit verbundenen Ursachen. Dank dem luziden
Trdumen ist es moglich, den Albtraum bewusst mit zu verfolgen. Man hat die Wahl, ihm genuber-
treten oder vor ihm zu flichten. In Bedrohung sollte man auf Gefahren zugehen und einen Dialog
aufbauen. Diese Bedrohung wird dann schwinden und bestenfalls sogar ihren Ursprung aufdecken. In
der Regel treten nach erfolgreichem Gegeniibertreten keine Albtraume oder Angste mehr auf. Diese
Konfrontation mit Gefahren ist eines der zentralen Gebote der Senoi, welche keinem Feind im Traume
weichen wirden.

In einigen Erlebnisberichten ist eindrucksvoll zu sehen, wie in Klartrdumen die Ursache fir Fa-
milienstreitigkeiten gefunden wurde. Auch von Verséhnungen mit \erstorbenen wird immer wieder
berichtet, was deutlich aufzeigt, wie man den Klartraum nutzen kann, um unterbewusste Probleme,
die einem zu schaffen machen, analysieren und beseitigen zu kdénnen. Erkenntnisse kdnnen oft aus
luziden Traumen entnommen werden und demonstrieren, dass es sich lohnen kann, tiber die Schnitt-
stelle des Klartaumes in sein Inneres zu sehen.

Es hat sich gezeigt, dass Sportler ihre Fahigkeiten, durch das Uben wahrend luzider Traume deut-
lich steigern konnten. Interessant ist vorallem, dass solche Sportler durch Klartrdume an die Ausser-
sten physischen Grenzen vordringen kdnnen. Eine Verletzung wahrend des Trainings kann teuer zu
stehen kommen und sogar zum Abbruch des Sportes zwingen. Eine Verletzung wahrend des Traumes
ist jedoch spatestens am Morgen, nach dem Erwachen, verschwunden.

4.4 Personlicher Nutzen

Klartraume haben selbstverstandlich nicht nur in der Therapie eine grosse Bedeutung erlangt. Oft sind
luzide Traumer ganz normale Personen aus dem taglichen Leben. In meiner Umfrage hatte ich eine
Person, die aussagt, ofters luzide zu trdumen, den Begriff jedoch noch nie zuvor gehorte hatte.

Jeder kann und sollte also ganz privat diese Fahigkeit nutzen, sei es nur zur Unterhaltung oder
als Spiel. Man sollte jedoch immer daran denken, dass man selbst im Traum einen gewisse ethischen
Rahmen nicht verlassen sollte, denn es kdnnte durchaus vorkommen, dass ein luzider Traumer seinen
né&chtlichen Phantasien am Tage auch nachkommen will.

Desweiteren sollte hier nochmals angesprochen werden, dass man in luziden Trdumen sehr viel
lernen und unter Umsténden zu tiefschirfenden Erkenntnissen gelangen kann. Die meisten Klartréu-
mer nutzen diese Féhigkeit zu Vergnugung, Entspannung und aus Interesse, ohne klare Zielsetzung
oder Ideologie.

5 Verwandte Themen

Immer wieder ist von Seelenwanderungen und anderen esoterischen Erfahrungen zu lesen, welche
verwandte Themen von luziden Trdumen sind. Erscheinungen, wie die Marienerscheinungen von
Lourdes, sowie Wachtrdume, Seelenwanderungen und falsches Erwachen werden alle mehr oder we-
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niger der Esoterik oder Parawissenschaft zu geordnet. Die zwei zu Klartrdumen am engsten verwand-
ten Themen werden nun kurz zur Sprache gebracht, auch wenn ausserkérperliche Erlebnisse meines
Erachtens zum heutigen Zeitpunkt immer noch mit kritischem Blicke betrachtet werden sollten.

5.1 Falsches Erwachen

Eine sehr hdufiges Erlebnis ist es, in einem Traum zu erwachen und dabei nicht zu bemerken, dass
man eigentlich immer noch trdumt. Meist wacht man morgens erstaunt auf und erkennt dann dieses
Erlebniss mit einem gewissen Humor. Diese Situation kann beliebig oft hinereinander auftreten, was
bis zu finfmaligem Erwachen fuhren kann. Die meisten Menschen haben dieses Erlebniss selber
mehrmals in ihrem Leben.

Falsches Erwachen hat keine bedeutenden Eigenschaften ausser die Wiederholung von Traumen.
Interessant ist, dass sich dieses falsche Erwachen oft nach einem luziden Traum manifestiert, und
deshalb sollte man nach dem Aufwachen aus einem luziden Traum hinterfragen, ob man wirklich
wach ist und nicht einfach nur weitertraumt.

5.2 Ausserkorperliche Erlebnisse

Eines der Themen dem ich immer wieder kritisch gegentiber stehe, ist ein Erlebnis, bei dem der Geist
oder die Seele den Korper verlésst und durch die Gegend geistert. Eine solche Erfahrung nennt sich
ausserkaorperliches Erlebnis, “Out of body (OOB)” oder auch Seelenwanderung und ist dem Nahtod
und Tod verwandt. Leider ist das Thema Seele, Tod und das Leben nach dem Tod fiir uns und die
Wissenschaft noch ein unergriindliches Geheimnis, so dass man in der Regel nur Meinungen und
Erfahrungen als Informationsquelle nutzen kann.

Grundsatzlich kann man laut Werner Zurfluh mit mentalen und meditativen Mitteln einen aus-
serkorperlichen Zustand erreichen, in dem man sich selber sehen kann. Wéhrend dieses Zustandes
sei man bei vollem Bewusstsein und kdnne sogar andere ausserkorperliche Gestalten sehen und mit
diesen kommunizieren.

6 Schlussfolgerung

Wie meine Ausfuhrungen gezeigt haben, ist die Thematik des luziden Trdumens noch eine Gratwan-
derung zwischen Traum und Wirklichkeit, zwischen Wissenschaft und Esoterik und jeder hat fir sich
zu entscheiden, zu welchem Lager er sich bekennen will. Die wissenschaftlichen Untersuchen zei-
gen jedoch deutlich, dass Klartraume kein Hokuspokus sind, und es ein grosses Anliegen sein sollte,
diese menschliche Fahigkeit besser zu erforschen. Eventuell findet die Wissenschaft in den luziden
Trdumen Antworten auf andere, vor allem neurologisch interessante Fragen. Schlussendlich ist es ei-
ne personliche Fahigkeit, die einem Erfahrung und Abwechslung bringen kann. Ich habe personlich
schon sehr viel Uber dieses Thema gelernt und werde mich auch weiter aktiv mit dieser Thematik
befassen, da ich der Meinung bin, dass luzides Traumen an Bedeutung gewinnen wird.
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