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Willkommen

Dieses PDF ist ein Geschenk. Luzides Traumen ist eine Tur: nicht nur zu spannenden Traumen,
sondern zu innerer Freiheit, Kreativitat und Selbsterkenntnis. Du musst nichts erzwingen — du
darfst dich erinnern.

Essenz-Impuls:

.Wenn du im Traum bewusst wirst, erinnerst du dich auch im Leben leichter an dich selbst.”

1) Traumtagebuch (3 Minuten taglich)

« Lege Notizbuch/Handy ans Bett. Schreibe direkt nach dem Aufwachen alles auf — auch nur
Stichworte.

« Trick: Augen geschlossen lassen und den Traum rickwarts erinnern (letzte Szene — davor -
davor).

* Notiere: Ort — Personen — Gefuhl. Spater am Tag kurz ergéanzen.

2) Reality Checks (mehrmals taglich)

* Frag dich wirklich: ,TrAume ich gerade?" (nicht mechanisch).

» Nasen-Check: Nase zuhalten & atmen (im Traum oft mdglich).
* Hand-Check: Hande ansehen (im Traum oft verandert).

» Text/Uhr-Check: zweimal lesen/schauen — im Traum springt es.

3) WBTB + MILD (schnellster Weg)

» Wecker nach 5 Stunden Schlaf.

* 10-20 Minuten wach bleiben (ohne Social Media).

» Zuriick ins Bett: Wiederhole im Einschlafen:

* Wenn ich gleich trdume, erkenne ich, dass ich trdume.”
« Stell dir bildlich vor, wie du im Traum luzide wirst.

4) Im luziden Traum stabilisieren

» Hande reiben (Wéarme fuhlen).

e Langsam atmen, nicht ,ausflippen®.

« Dich im Traum drehen (360°).

« Details benennen: Boden, Luft, Farben.

5) Essenz-Fragen im Traum (magisch & hilfreich)

« ,Zeig mir, was ich heute verstehen soll."

» ,Fuhre mich zur Quelle meiner Angst — und I6se sie in Licht.”
« ,Zeig mir ein Symbol fir mein nachstes Kunstwerk."

« ,FUhre mich an den Ort in mir, der sich wie Zuhause anfihlt.”
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6) 7-Tage-Plan

» Tag 1-2: Traumtagebuch + 5-10 Reality Checks taglich.

» Tag 3: Einschlaf-Intention (MILD) jeden Abend.

» Tag 4: Erste WBTB-Nacht.

» Tag 5: Traumzeichen markieren (wiederkehrende Motive).

» Tag 6: WBTB wiederholen.

» Tag 7: Ruckblick — RCs auf deine haufigsten Traumzeichen anpassen.

Hinweis: Wenn Schlafparalyse/Angst auftaucht: ruhig atmen, Fokus auf Sicherheit, Augen
bewegen. Luzides TrAumen ist grundsétzlich nicht gefahrlich — es ist ein Zustand von
Bewusstsein.
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