Inhaltsverzeichnis
1 WasisteinTraum? . . ..., ) ) 11
1 1 Definitionsversuche e e . . 12
1 1.1 Typische Eigenschaften des Traumes . . . . . .. .17
1111 Bizarrheit des Erlebens im Traum .. ....... cooovveiiiiinicnne 18
1.1.1.2 Sinnlichkeit im Traum . B I
1.1 13 Affekt und Antrieb im Traum .. ...... ... .. .. 20
1.2 Definition von Klartraum oder luzidem Traum ............cccoceeiierens vereeen 22
1.2.1 ,Realitychecks” . .. .. .o v .. 25

2 Schlaf, Traum und luzider Traum: Geschichte

und Geschichtchen . . . . : .26
2 1 Der Traum und seine Deutung . - .o ... .. 26
2 2 Geschichte(n) zum luziden Traum  ..... N ¥ 4
3 Physiologische Grundlagen . e e s 42
3.1 Zyklen, die Schlafen und Wachen bestimmen ........ .. .o .. 42
311 Infra-, arca- und uliradiane Rhythmen .. .. L. 42
3.1.2 Der Schlafzyklus . . .o . 44
3121 MessgroBen und deren Kennwerte . 44

3122 Folgen der Schlafdeprivation .......... . . .. 52

3.2 Hirnphysiologische Grundlagen ........cc.ccccnviiiiniiininens .. 56
3.2.1 Funktionaler Aufbau des Hirnstamms ..........cccccoveeeriiiiniinnns 56
322 PGO ...ccccevreee. . . . e e e 58

32 3 Gibt es ein REMzentrum? Lassen Neurotransmitter schlafen? . . 60

3.2 4 Wissensstand heute — Hirn und REMschlaf . .. 65

3 3 Kortikale Lokalisationen ..... .. .. e e e e e B7
3.4 Das ,Default Mode Network”. ... .. . . .. . ....76
3 5 Schlaf, Trdume und Gefuhle . e e e — . 83
4 Der luzide Traum ... . . e 84
4 1 Entstehung und Entwicklung der Klartraumforschung .. ......c......... 84
4 2 Physiologische Korrelate des luziden Traumes ... . . . .. . .86
4.3 Physiologische Luziditdtsankindigung ... o o . . 9%
4.4 Gibt es einen Luziditat begunstigenden Zeitpunkt? .. ..o, 97

|
" ) ) E E|
Bibliografische Informationen digitalisiert durch NATI
http://d-nb.info/105004410X KBI THE


http://d-nb.info/105004410X

Inhaltsverzeichnis

9

4.5 Die Suche nach weiteren physiologischen und phanomeno-

logischen Merkmalen des Klartraums

451 Maske und Signale ... c.occcovis vt vveee e e
4.5.2 Ergebnisse .....ccccocveieveeeiveiiiierinec e erne e

Induktion von luziden Traumen .

5.1 Induktion durch ,Bewusstsein”, Einstellung, Motivation
und Konditionierung ..........cccceveeeveveeeieerieseees v o .

5 2 Hypnose und Meditation . e e

5.3 Induktion durch externe Stimuli . ..

5.4 Wiewird man nun luzid? ... ......ocooveiiiiinieiens s .

Luzider Traum und Bewusstsein ..................

6.1 Zur Physiologie und Epistemologie des Ich-Bewusstseins

6.2 HOBSONS Wurfelmodell ............cccovvveviiieiieri e

6.3 Der luzide Traum — der paradoxe Traum .

Wozu luzide traumen? ..o,

7.1 Traum und Theraple .........ccccveevreeiviveeiriecriereeeecreeceesnee s
7.1 1 Der luzide Traum als Technik der Psychotherapie . .
7.1.1.1 Wissenschaftliche Beitrdge .............c.coc.....

. 101

. 108

108
109

. 110
. 114

7.1.1.2 Der luzide Traum im Lichte psychotherapeutischer

Schulen .. .......

7.1.1.3 Das Trdumen in der Gestalttheraple .........

115

115
116
117

119

119
120
122

. 123

7.1.2 Der luzide Traum als Begleitung auf dem Weg zum Selbst . ...
. 133

7 2 Klartraumtherapie .

7.2.1 Der luzide Traum als Albtraumbewaltlgung ...........

Das bewusste Unbewusste - ein philosophischer

Exkurs in die Welt des luziden Traumens

Aktuelle Forschungen liber das luzide Traumen ...

10 Klartraumforschung - quo vadis? Einige Ideen

und Vorschlage

Literaturverzeichnis .

Abbiidungsverzeichnis

125
128

133

137

142

.. 145

.. 153



