
Wozu ein Traumtagebuch?

Die meisten Träume verblassen schon in den

ersten Minuten nach dem Aufwachen. Wer sie

regelmäßig aufschreibt, erinnert sich mit der Zeit

an mehr, und oft auch lebhafter.

Über Wochen entsteht so eine Sammlung deiner

inneren Bilder. Du siehst, welche Gefühle,

Menschen und Orte immer wieder auftauchen und

wie deine Träume mit dem zusammenhängen, was

dich im Wachleben beschäftigt.

Ein Traumtagebuch ist außerdem der erste Schritt,

wenn du das Klarträumen kennenlernen möchtest:

Wer seine wiederkehrenden Traumzeichen kennt,

bemerkt leichter, dass er gerade träumt.

Fragmente zählen. Eine einzelne Szene, ein

Gesicht oder nur ein Gefühl sind ein

vollwertiger Eintrag.

Geduld lohnt sich. Bei vielen Menschen wird die

Erinnerung nach ein bis zwei Wochen deutlich

besser.

Neugierig bleiben. Aufschlussreich ist oft die

Frage, welche Gefühle ein Traum in dir weckt

und woran er dich erinnert.

So gehst du vor

Dieses Material dient der Selbstreflexion und ersetzt keine psychologische oder ärztliche Beratung. Wenn dich häufige Albträume belasten

oder dein Schlaf darunter leidet, sprich mit einer Ärztin, einem Arzt oder einer Psychotherapeutin. Dafür gibt es gut wirksame

Unterstützung.
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Traumtagebuch
Träume erinnern, festhalten und wiederkehrende Muster entdecken.

Leg alles bereit. Tagebuch und Stift liegen

neben dem Bett, eine kleine Lampe in

Reichweite.

1

Nimm es dir vor. Sag dir vor dem Einschlafen

ruhig: „Wenn ich aufwache, erinnere ich mich

an meinen Traum.“

2

Bleib beim Aufwachen liegen. Augen zu,

nicht bewegen. Hol die letzte Szene zurück

und geh von dort aus rückwärts.

3

Schreib sofort. Erst ein paar Stichworte,

dann die Details. Die Gegenwartsform hilft:

„Ich stehe in einem Haus …“

4

Halte Gefühle und Besonderheiten fest. Wie

hat es sich angefühlt? Welche Personen,

Orte, Farben, was war ungewöhnlich?

5

Gib dem Traum einen Titel. So findest du ihn

später leichter wieder.
6

Sammle Traumzeichen. Was wiederholt

sich? Trag es auf Seite 3 ein und schau

einmal pro Woche darauf.

7
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Traumeintrag TRAUMTAGEBUCH

DATUM EINGESCHLAFEN AUFGEWACHT

TITEL

DER TRAUM In der Gegenwartsform, so genau wie möglich

GEFÜHLE IM TRAUM PERSONEN, ORTE, SYMBOLE

BESONDERHEITEN

wiederkehrender Traum Albtraum Klartraum sehr lebhaft

Wie klar ist die Erinnerung? 1 2 3 4 5 1 = bruchstückhaft, 5 = wie ein Film

BEZUG ZUM WACHLEBEN Woran erinnert dich der Traum?
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Meine Traumzeichen TRAUMTAGEBUCH

Traumzeichen sind Dinge, die in deinen Träumen immer wieder auftauchen. Lies alle paar Tage deine

Einträge durch und trag hier ein, was sich wiederholt. Ein Strich pro Traum zeigt dir, was besonders häufig

ist.

PERSON

bestimmte
Menschen, Tiere,
Fremde

ORT

Elternhaus, Schule,
unbekannte Städte

HANDLUNG

fliegen, fallen,
suchen, zu spät
kommen

GEFÜHL

Angst, Freude,
Peinlichkeit, Staunen

SELTSAM

Dinge, die im
Wachleben
unmöglich sind

TRAUMZEICHEN ART WIE OFT ZULETZT AM
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