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Sich im Traum des Tradumens bewusst zu
werden macht nicht nur Spaf3, sondern kann
moglicherweise auch zu Trainingszwecken
oder therapeutisch genutzt werden.

ennen Sie das auch? Den Wunsch,
wirklich zu erleben, wie es sich an-
fahlt, fliegen zu kénnen? Da die Evo-
lution uns nicht mit dieser Fihigkeit
ausgestattet hat, wird es leider keiner von uns je
tatsidchlich erleben, selbst zu fliegen, aber es gibt
eine Moglichkeit, zumindest das Gefiihl des Flie-
gens bewusst zu erleben, den Klartraum.
Klartraumen bedeutet, dass der Schlafende sich
wahrend des Traums der Tatsache bewusst ist,
dass er traumt. In diesem Zustand ist es dann
nicht nur moglich, das Getrdumte als absolut
realistisch wahrzunehmen, man kann den Traum
auch willkiirlich steuern, selbst bestimmen, was
getraumt wird. Ein Klartraum ist demnach ein be-
sonderer Bewusstseinszustand, der es uns nicht
nur erlaubt, zu erleben, wie es sich anfiihlt zu flie-
gen, sondern in dem man praktisch alles erleben
kann, wovon man sonst eben nur getraumt hat...
Wenn wir von einem besonderen Bewusstseinszu-
stand sprechen, dann muss sich die Hirnaktivitét
wiahrend des Klartraumens also sowohl von der
bei normalem Traumen als auch vom Wachzu-
stand unterscheiden. Tatsdchlich sind in Phasen
des Klartrdumens verschiedene Hirnregionen
aktiv, die normalerweise wihrend des REM-
Schlafs (REM = rapid eye movement) deaktiviert
sind. Dazu gehoren insbesondere Teile des Pré-
frontalen Kortex, der fiir hohere kognitive Fahig-
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»Klartraumen kann
man lernen.«

keiten wie Arbeitsgeddchtnis, Verhaltenskontrolle oder Auf-
merksamkeitsregulation zustdndig ist, und der Precuneus, ein wei-
terer Teil der Grof3hirnrinde, der mit der Wahrnehmung des Selbst
und des eigenstindigen Handelns assoziiert wird. Durch die Akti-
vierung dieser Hirnareale wihrend des Klartraumens erhélt man
also Zugriff auf kognitive Fahigkeiten, welche in normalen Tréiu-
men nicht zur Verfiigung stehen. Dennoch unterscheidet sich die
Hirnaktivitdt innerhalb dieser Areale von der im Wachzustand, die
Art der Aktivierung ist also eine andere, schliefllich schlift man ja
auch noch. So zeigen EEG-Messungen beim schlafenden Klartrau-
mer eine hohe Kohédrenz im Delta- und Theta-Band, im Wach-
zustand aber eher im Alpha-Band. Ubersetzt heifit das, funktio-
nelle Kopplungen zwischen Hirnarealen treten beim Klar-
traumen im Vergleich zum Wachzustand mit langsameren Wellen
auf. Aktuell wird versucht, Klartraume sinnvoll zu nutzen, etwa
von Leistungssportlern zum Uben neuer Bewegungsablaufe (ohne
Verletzungsgefahr!) oder auch zur Therapie von Alptraumen. Soll-
ten Sie nicht zu den rund 20 Prozent der Bevolkerung gehoren, die
regelmaflig klartraumen, dennoch aber Lust darauf bekommen
haben? Kein Problem: man kann es lernen! Ich empfehle dazu
die Methode des Realititschecks: Uberpriifen Sie mehrmals am
Tag, ob sie trdumen - etwa
indem Sie versuchen,
einen Finger durch die
Handflache zu schieben.
Wenn Sie das zur Ge-
wohnheit machen, dann
wird Thr Gehirn dies ir-
gendwann auch mal im
Traum tun, und wenn es
dann klappt, dann wissen
Sie, dass Sie traumen, und
konnen sofort beginnen zu
tun, was Sie schon immer
einmal tun wollten - klingt
nach viel Spaf3, finden Sie
nicht auch? M
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ERKALTUNG MIT
SCHNUPFEN?
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0 Mit 5-facher Pflanzenkraft: Enzianwurzel, Eisenkraut,
Gartensauerampferkraut, Holunderbliiten und
Schliisselblumenbliiten

Q Geeignet fiir Erwachsene und Jugendliche iiber 12 Jahre

@ Bieten Sie Ihren Kunden eine neue und
pflanzenstarke Alternative
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iiberzogene Tabletten

Traditionelles pflanzliches Arzneimittel
zur Unterstitzung der
Schleimlosung bei Erkaltungen
mit Schnupfen
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*SolvoHEXAL® dient der Unterstiitzung der Schleimlosung bei Erkaltungen mit Schnupfen.

Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Anwendung bei der Unterstiitzung der Schleimlosung bei Erkdltungen mit Schnupfen ausschlieRlich
auf Grund langjahriger Anwendung.

SolvoHEXAL® iiberzogene Tabletten. Zusammensetzung: Wirkstoffe: 1 tiberzog. Thl. enth.: Enzianwurzel-Pulver 12 mg, Eisenkraut-Pulver 36 mg, Gartensauerampferkraut-Pulver 36 mg,
Holunderbliten-Pulver 36 mg, Schliisselblumenbliiten-mit-Kelch-Pulver 36 mg; Sonstige Bestandteile: Cellulose, Sucrose, Talkum, Ca-carbonat, Maltodextrin, Croscarmellose-Na, Hypromel-
lose, Titandioxid, arab. Gummi, Glucose, gefalltes Siliciumdioxid, Mg-stearat (Ph.Eur.) [pflanzl.], Traganth, gebleichter, wachsfreier Schellack (Ph.Eur.), Bienenwachs, Carnaubawachs. Anwen-
dungsgeb.: SolvoHEXAL iiberzog. Thl. sind ein tradition. pflanzl. Arzneim. zur Untersttitz. der Schleimlos. b. Erkalt. m. Schnupfen. Das Arzneim. ist ein tradition. Arzneim., das ausschlieRl. auf
Grund langjahr. Anwend. f. das Anwend.-gebiet registr. ist. Gegenanz.: Uberempf. geg. Inhaltsst. Nebenwirk.: Magen-Darm-Beschw. (u. a. Magenschm., Ubelk.), Uberempf.-reakt. der Haut
(Hautausschlag, Hautrot., Juckreiz), schwere allerg. Reakt. (Angioodem, Atemnot, Gesichtschwell.). Warnhinw.: Enth. Sucrose u. Glucose. Weit. Einzelh. u. Hinw. s. Fach- u. Gebrauchsinfo.
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Anwendung. Mat.-Nr.: 3/51009725 Stand: August 2016, Hexal AG, 83607 Holzkirchen, www.hexal.de Z:DE/PRE/HER/0816/0040a




