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6.1 Oberbegriffe:
DILD uvnd (VILD

n diesem Kapitel werden nur die Unterschiede zwischen
DILD und WILD erlautert.
In den Kapiteln 6.7 »DILD - Dream Induced Lucid Dream«
und 6.8 »WILD - Wake Tnduced Lucid Dream« wird die Tech-
nik im Detail erklart.

Wie bereits erwihnt, handelt es sich bei DILD um keine
Technik im eigentlichen Sinne. DILD bezeichnet die Art und
Weise, wie man den Zustand des Klartriumens erlangt. Es
ist ein Uibergeordneter Begriff. Ein Klartraum durch DILD
bedeutet, dass der Klartraumer aus einem Trubtraum heraus

klar wurde. Durch welchen Vorfall dies passiert, ist bei
DILD nicht festgelegt.

DILD
|— Wach —4 Schlaf !

Meist erkennt man aber den Traumzustand anhand eines
unlogisch erscheinenden Ereignisses (der Sinn fiir Realitit
muss hierzu im Trubtraum fur einen Moment aktiv sein)

oder durch einen Reality-Check.
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WILD hingegen beschreibt eine Technik und die Art und
Weise, wie der Klartraumer klar wird. Bei der WILD
Technik nimmt der Klartraumer die Bewusstheit mit in den
Traum, er befindet sich also ab dem Traumbeginn in einem
Klartraum.

WILD
|— Wach { Schlaf

6.2 (UBTB -
(VUake Back To Bed

BTB bedeutet frei tibersetzt »Wach und zurtick ins

Bett« und ist eine unterstiitzende Technik. WBTB
lasst sich mit anderen Klartraum-Techniken kombinieren
und erhoht die Wahrscheinlichkeit auf einen Klartraum.
WBTB allein induziert keine Klartraume.

WBTB beeinflusst die Schlafphasen zum Vorteil des Klar-
traumers, ich wiederhole kurz, was wir bisher tiber die
Schlafphasen wissen: Die hdufigsten Klartraume treten in
der REM-Phase auf. Die REM-Phasen nehmen gegen Ende
der Nacht zu und werden mit jedem (Schlafphasen-)Zyklus
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langer. Alle Schlafphasen werden im 9o-Minuten-Zyklus
durchlaufen, wobei die REM-Phase die letzte Schlafphase
darstellt, diese tritt also immer gegen Ende eines
9o-Minuten-Zyklus auf.

‘Die WBTB-Technik sieht wie folgt aus:
1. Schlafen Sie funf bis sechs Stunden

2. Bleiben Sie nun zwischen 15 Minuten und

einer Stunde wach.

3. Beschiftigen Sie sich in dieser Wachphase
mit Thren Traumen und/oder dem Thema des
Klartraumens.

4. Legen Sie sich wieder schlafen.

Die Wachphase nach den fiinf bis sechs Stunden Schlaf ver-
schiebt die Schlafphasen so, dass Sie beim Einschlafen direkt
in eine REM-Phase einsteigen. Sie miissen nun nicht erst die
anderen vier Schlafphasen durchlaufen, was unter anderem

die WILD-Technik stark vereinfacht.

WBTB
l______ Schlaf :Wach —_ Schlaf —
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Schreiben Sie in der Wachphase zum Beispiel Thre Traume in
Thr Traumtagebuch oder lesen Sie ein Buch tiber Klartraume.
Wahlen Sie ein traumrelevante Beschiftigung, bei der Sie
nicht zu wach werden, aber auch nicht zu mude bleiben.

Ein Kaffee wiirde Sie nicht mehr einschlafen lassen, wenn
Sie aber im Halbschlaf im Bett liegen bleiben, verliert die
Wachphase Thre Wirkung.

Wiahrend der Wachphase beziehungsweise wihrend des
Einschlafens bietet sich die im Folgenden erlauterte Technik
der Autosuggestion an.

WBTB-FAQ

Wie lange sollte man schlafen?

Je linger der Schlaf, desto langer ist die REM-Phase, was die
haupt Traum- und Klartraumphase ist.

Erfahrungswerte haben gezeigt, dass die optimale Schlaf-
dauer 6-8 Stunden betrigt. Dies kann von Person zu Person

variieren.

Wie lange sollte die Wachphase sein?

Die Dauer der Wachphase kann man nach belieben wih-
len. Es sollten jedoch mindestens 15 Minuten sein, um
auch wirklich wach zu werden und so die Verdnderung der
Schlafphasen hervorzurufen. Je nach Schlafverhalten kann
man bis zu einer Stunde wach bleiben, ohne Gefahr zu lau-
fen, nicht mehr einschlafen zu konnen
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‘Was sollte man in der Wachphase tun?

Schalten Sie unbedingt das Licht an, um nicht wieder
einzuschlafen. Befassen Sie sich mit Klartraumen, lesen Sie
in Threm Traumtagebuch oder notieren Sie sich Thre gerade
erlebten Traume. Hilfreich ist auch, zu meditieren (siche
Kapitel 6.11 »Meditation als Klartraumhilfe«), was Klar-
traume fordert.

Es gilt das Thema Klartraume so priasent zu halten, dass
man es mit in den Schlaf nimmt.

‘Was kann man gegen Einschlafprobleme nach der Wachphase tun?
Im Vorfeld muss man die richtige Lange fir die Wachphase
erproben und auch den richtigen Zeitpunkt fiir das WBTB
finden. Je friuher die Wachphase im Bezug auf die geregelten
Schlafzeiten stattfindet, desto einfacher schlift man danach
ein.

Ist es der Korper also gewohnt, zwischen 4 und 5 Uhr
morgens fest zu schlafen, sollten Sie um diese Uhrzeit Thre
Wachphase beenden.

Dunkeln Sie Thr Schlafzimmer griindlich ab oder benutzen
Sie eine Schlafmaske, um nicht frihzeitig vom Sonnenlicht

geweckt zu werden.
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Ober den Autor

MEeIN WEG
ZUM ONEIRONAUTEN

Ende 2010 wurde ich auf das
Thema »Klartraume« aufmerksam
und es zog mich sofort in seinen

Bann! Voller Vorfreude lernte ich
einige Techniken kennen und fing an, Traumtagebuch zu
fihren. Bereits nach 14 Tagen durfte ich in den Genuss
meines ersten Klartraums kommen. Ein iiberwiltigendes
Erlebnis, welches ich wohl nie vergessen werde!

Das Feuer der Begeisterung fiir Klartraume war nun vollig
entfacht!

PAssioN KLARTRAUMEN

Der fiir mich einzig logische nachste Schritt war, ein eigenes
Klartraumforum zu er6ffnen. So entstand im Juli 2011 das
KT-Forum und kurz darauf auch der Klartraum Blog.

Mittlerweile durfte ich hunderte Klartraume erleben und
konnte reichlich Erfahrung in den verschiedensten Klar-
traumtechniken sammeln. Diese Erfahrungen, Tipps &
Tricks mochte ich nun an alle Klartraumer und jene, die es
noch werden wollen, in diesem Buch weiter geben.

207



