[

Der Regisseur im eigenen

Bewusst in den eigenen fraum einzugreifen, klingf fraumnaft. Doch Klartréumen bringt
nicht nur Spafl. Was es mif unserem Bewusstsein macht, gibf Experten noch Rafsel auf.
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TEXT: PHILIPP SCHWARTZE

er wirde nicht

gernedieSchreck-

gestalten seiner

Albtraume und

schlaflosen Nach-
te bekdmpfen, verdrangen und
Traumenach seinemeigenen Wil-
len lenken? Simon Rausch schafft
das. Erist ein Klartraumer.

Dabei schldft und traumt man,
ist sich aber bei dem als luzides
Traumen bezeichneten Phano-
men dessen bewusst. ,Ich bin
2004 durch einen Film auf das
Thema gestofien, habe es dann
aber fiir die Fantasie eines Hol-
lywood-Drehbuchautors  gehal-
ten und nicht geglaubt, sagt der
Deutsche, der inzwischen Semi-
nare fiir das Klartraumen gibt.

Das Thema ldsst Rausch aber
nicht los, und so erlebt er - nach
zwei Wochen des Versuchens -

am 10.1.2011 seinen ersten Klar-
traum. ,Das Datum habe ich mir
sehr gut eingepragt. Das war ein
super Erlebnis, ich habe die Mons-

,Ich habe die
Monster vertrieben
und bin durch das
Schlafzimmer
geschwebt.”

Simon Rausch,
Klartraumer

ter vertrieben und bin durch das
Schlafzimmer geschwebt”, sagt
der Grinder eines Klartraum-
Forums im Internet. ,Ich fihle
mich offener und bin nach dem
Klartraumen sehr gliicklich.”

Viele stecken das Klartraumen
in die Esoterik-Ecke, dabei ist
es inzwischen wissenschaftlich
nachgewiesen. Einen wesent-
lichen Teil dazu trug Brigitte
Holzinger vom Wiener Institut
fir Bewusstseins- und Traumfor-
schung bei. Vor mehr als 30 Jah-
ren fithrte sie zusammen mit Ste-
phen LaBerge in Stanford Studien
im Schlaflabor durch und konnte
das Klartraumen nachweisen. Pi-
onierarbeit, wie sie heute sagt.

Dennoch bleibt die Psychothe-
rapeutin dem Klartrdumen ge-
geniiber vorsichtig: ,Alle psycho-
therapeutischen Schulen gehen
davon aus, dass der Traum eine
ArtKonigswegzum Unbewussten
ist. Und wir fuhrwerken darin
herum, das hat schon manchen
Leuten nicht so gutgetan.”

Sie rat, Klartraumen nur unter



Absprache mit einem psycholo-
gisch geschulten Menschen zu
machen. In ihrem Labor in Wien
hilft sie Menschen, ihre Albtrau-
me durchs Klartrdumen loszu-
werden. Das funktioniere gut.

Auf den Schlaf und die Erho-
lung selbst scheint das Klartrau-
men, bei dem sich das Bewusst-
sein nicht wie im normalen
Schlaf ausschaltet, keine Auswir-
kungen zu haben. ,Die meisten
Leute erzahlen, dass sie sich nach
einem Klartraum besonders gut
ausgeruht fihlen®, berichtet Hol-
zinger. Ahnlich sieht das Rausch.
,2Man ist genauso erholt wie nach
einem normalen Traum.”

Dabei ist der Bewusstseinszu-
stand im luziden Traum nicht
immer gleich. ,Es gibt Unter-
schiede, manchmal ist man hun-
dertprozent klar, manchmal fallt

es schwer, sich zu bewegen oder
logisch zu denken”, sagt er.

Ein bis drei Monate miissten
Anfanger rechnen, um das

,Die meisten Leute
erzdhlen, dass sie sich
nach einem Klartraum

ganz besonders gut

ausgeruht fiihlen.”

Brigitte Holzinger,
Psychotherapeutin

Klartraumen zu erlernen. ,Dafir
gibt es verschiedene Techniken.
Etwa Selbstsuggestion, wo man
sich das Ziel setzt, klarzutrau-
men. Oder ,reality checks’, mit
denen man herausfindet, ob man

Klartraumen

Das Klartraumen ist ein Zustand, in
dem sich der Traumende - im Gegen-
safz zum herkdmmlichen Traum -
darliber bewusst ist, dass er fraumt.
Im Gegensatz zum Tagfraum findet
der Klarfraum nicht im Wachzustand,
sondern im Schlaf statt.

Wahrend herkdmmliches Traumen
unterbewusst stattfindet, schaltet
sich im Klartraum das Bewusstsein
ein, der Schlafende wird damit
gleichzeitig zum Regisseur und
Hauptdarsteller des Traums. Er kann
bewusst Entscheidungen treffen,
bestimmen, was passiert.

Mythen und Geschichten gibt es
Uber das Klartraumen, auch lucid
dreams (dt: Luzide Traume) genannt,
bereits lange. Den ersten experi-
mentellen Nachweis in einem Schlaf-
labor erbrachte Stephen LaBerge in
den 1970ern. Der
deutsche Psychologe Paul Tholey
beschaftigte sich in den1980ernim
deutfschsprachigen Raum mit diesem
Traumphanomen.

traumt.” Von den zahlreichen An-
leitungen und Videos, die einem
im Internet ,Klartraumen in ei-
ner Nacht” versprechen, hilt er
nichts.

Doch der Hype um luzides
Traumen ist grofd. ,In den USA
ist das schon langer Thema, jetzt
schwappt das Klartraumen nach
Europa hertiiber”, sagt Holzinger.
Menschen wiirden langsam die
sich bietenden Moglichkeiten
erkennen. Es fehlt aber noch viel
Forschung. Untersucht wird etwa,
ob Sportler Ablaufe im Klartraum
trainieren konnten und was Trau-
me mitunsmachen. Doch Rausch
istsich auch sicher: ,Klartrdumen
wird eine Nische bleiben. Auch
wenn ich hoffe, dass jeder einmal
klartraumen kann. Das wird eher
nicht passieren, aber ich werde
weitertraumen.” [}
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