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DEINE TRAUME BEWUSST
MACHEN

FUhre hier dein kleines Traumtagebuch und beantworte am nachsten Morgen
folgende Fragen. Sich an seine Trdume zu erinnern, kann dabei helfen das
luzide Trdumen zu lernen. Beschreibe deine Trdume so prézise wie maoglich.
Um dich an madglichst viel erinnern zu kénnen, ist es von Vorteil dir direkt nach
dem Erwachen kurz Zeit zu nehmen. Je ldnger du wartest, desto mehr Details
gehen verloren. Schreibe dir auch kleine Details auf, auch wenn sie in dir unge-

wohnliche Geflihle auslésen. Mache dir wenn nétig kleine Skizzen.

Nimm dir vor dem Einschlafen vor, dass du dich an deine Trdume erinnern wirst.

Diese Fragen kénnen dir dabei helfen deine Traume zu analysieren:
e Welche Art von Traum war es?

e Welche Gefiihle nimmst du im Traum und nach dem Aufwachen wahr?
¢ Welche Orte, Personen, Gegenstdnde oder Tiere kamen vor?

¢ An welche Handlungen kannst du dich erinnern?

e Was du vor dem Schlafengehen gemacht?

e Was konnte dieser Traum fiir dich bedeuten?
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