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Klarträume im Dienst der psychischen Heilung  
und der Persönlichkeitsentfaltung
Paul Tholey (1937–1998)1

1  Erstveröffentlichung 1991 in TW Neurologie Psychiatrie, 7(8), 558–570. Der Text war zur Wiederveröffentlichung in Tholey 2018 vorgesehen, konnte 
dort jedoch wegen Überschreitung des Inhaltsvolumens nicht aufgenommen werden.

Zum Begriff des Klartraums

Klarträume sind solche Träume, in 
denen man völlige Klarheit darü-
ber besitzt, dass man träumt und 
gleichzeitig im Besitz seiner norma-
len Gedächtnis-, Verstandes- und 
Willensfunktionen handelnd in das 
Traumgeschehen eingreifen kann. 
Paradox ausgedrückt: Man schläft 
(in der äußeren Welt) und wacht 
zugleich (in der inneren Welt).

Wie kann man sich ein erstes Bild 
von einem Klartraum machen? 
Ganz einfach: Man stelle sich vor, 
dass alles, was man im Augenblick 
sieht, hört, fühlt, kurz alles, was 
man augenblicklich wahrnimmt, 
bloß erträumt ist. So echt und 
wirklichkeitsgetreu können im Klar-
traum die Dinge, die gesamte Sze-
nerie, einschließlich des eigenen 
Körpers erscheinen.

Traumbeispiel

Allerdings können Klarträume auch 
phantastische und symbolisch 
Inhalte aufweisen. Zur Erläute-
rung ein Beispiel:

„Ich werde von einem Tiger verfolgt: 
ich empfinde Angst. Plötzlich kommt 
es mir merkwürdig vor, dass es in der 
hiesigen Gegend Tiger geben soll. 
Nach einer kurzen Phase des Zwei-
fels kommt mir der Gedanke, dass ich 
mich im Traum befinden müsse, wor-
auf ich meine Flucht erleichtert fortset-
ze. Einige Augenblicke später fällt mir 
ein, dass ich nicht fliehen muss, da mir 
ja ein Traumtiger gar nichts anhaben 
kann. Jetzt überlege ich mir, was ich 
tun soll. Einerseits habe ich Interesse 
daran, einen angenehmen Flug zu star-
ten, andererseits möchte ich den Tiger 
ansprechen. Also lasse ich ihn an mich 
herankommen und frage ihn: ‚Wer bist 
du?‘. Der Tiger schaut verdutzt und 
verwandelt sich dann in die Gestalt 
meines verstorbenen Vaters.
Als ich ihn frage, was er wolle, macht 
er mir mit drohenden Gebärden Vor-
würfe der verschiedensten Art. Ich 
weise zwar einige Vorwürfe als über-
trieben zurück, halte andere aber auch 
für berechtigt und entschließe mich 
dazu, mein Wachleben entsprechend 
zu ändern. Im gleichen Augenblick 
wird mein Vater freundlich und wir 
reichen uns die Hand zur Aussöhnung. 
Ich frage ihn, ob er mir helfen könne. 
Er ermutigt mich, meinen Weg allein 
zu gehen. Dann scheint er meine eige-
ne Gestalt anzunehmen und in mich 

Zusammenfassung

Klarträume sind solche Träume, 
in denen die träumende Person 
weiß, dass sie träumt, sich im Voll-
besitz ihrer intellektuellen und 
motivationalen Fähigkeiten fühlt 
und sich klar an ihr Wachleben er-
innert. Der Beitrag beschreibt ver-
schiedene Techniken zur Herbei-
führung von Klarträumen sowie 
deren Relevanz für das psychothe-
rapeutische Arbeitsfeld.
Mit dem Nachdruck dieses Bei-
trags des Gestalttheoretikers und 
Klartraumforschers Paul Tholey 
(1937–1998) rufen wir ein beson-
ders fruchtbares Anwendungsfeld 
der experimentellen Phänomeno-
logie in Erinnerung. Den unmit-
telbaren Ertrag dieser Forschun-
gen für die Gestalttheoretische 
Psychotherapie sehen wir nicht 
darin, dass TherapeutInnen und 
KlientInnen die Klartraumtech-
nik – sofern sie sie nicht spontan 
beherrschen – unbedingt erler-
nen sollten. Vielmehr konnten aus 
der Erforschung des Klartraums 
mit Hilfe experimentell-phäno-
menologischer Methoden eine 
Reihe von Erkenntnissen gewon-
nen werden, die für die Psycho-
therapie auch außerhalb der An-
wendung der Klartraummethode 
wichtig sind. Phänomenologische 
Experimente unterstützen die 
Hypothese, dass eine versöhnli-
che Interaktion des Traum-Ichs 
mit bedrohlichen Traumfiguren 
zur Lösung innerseelischer oder 
psychosozialer Konflikte und zum 
Persönlichkeitswachstum beitra-
gen kann. Ein entsprechendes 
Selbstheilungsprogramm wird dis-

kutiert. Die Einsicht in die Ange-
messenheit einer konstruktiven, 
gewaltfreien Auseinandersetzung 
nicht nur mit Traumgestalten, son-
dern generell mit Wesen, denen 
man phänomenal begegnet (wozu 
auch das eigene Ich „im inneren 
Dialog“ gehört), halten wir für ei-
nen besonders wertvollen Beitrag 
auch zur Praxis der Gestalttheore-
tischen Psychotherapie.
Dass solche Erkenntnisse nicht des 
Rückgriffs auf okkulte oder esote-
rische Vorstellungen bedürfen, 
zeigt Tholey in diesem Aufsatz mit 
dem Verweis auf die kritisch-rea-
listische Alternative eindrücklich.
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hineinzuschlüpfen. Ich fühle mich wie 
erlöst und wache danach auf.“

Merkmale des Klartraums

Dieses Beispiel, auf das wir später 
zurückkommen werden, eignet 
sich dazu, verschiedene Kriterien 
der Klarheit zu unterscheiden:

• die Klarheit über den Bewusst-
seinszustand, in dem man sich 
befindet,

• die Klarheit über die Entschei-
dungsfreiheit, dies oder jenes zu 
tun,

• die Klarheit des Bewusstseins, 
im Gegensatz zur Trübung, Ver-
wirrtheit oder Einengung des 
Bewusstseins,

• die Klarheit der Wahrnehmung 
dessen, was man im Traum sieht, 
hört, fühlt, riecht und schmeckt 
(im phänomenologischen Sinn),

• die Klarheit der Erinnerung an 
das Wachleben, darüber wer 
man ist, was man sich für diesen 
Klartraum vorgenommen hat 
usw.,

• die Klarheit der Erinnerung an  
den Traum.

Man beachte, dass sich das letz-
te Kriterium im Gegensatz zu den 
vorausgehenden nicht auf das Er-
leben während des Traums, son-
dern auf die Möglichkeit seiner 
Vergegenwärtigung nach dem 
Aufwachen bezieht.

In der Literatur findet man manch-
mal auch den im Anschluss an den 
von van Eeden (1913) eingeführten 
englischen Ausdruck „lucid dream“ 
den Terminus „luzider Traum“. Lei-
der wird dieser Ausdruck aber nicht 
einheitlich gebraucht. Viele Auto-
ren sprechen bereits von einem 
„luziden Traum“, wenn nur das ers-
te Kriterium der Klarheit erfüllt ist, 
wenn man also während des Träu-
mens weiß, dass man träumt.

Dies ist aber nicht zweckmäßig, 
weil sich durch dieses Wissen 
im Allgemeinen die Qualität und 
Struktur des Traums noch nicht 
grundlegend ändert. Erst wenn 
das zweite Kriterium erfüllt ist, 
wenn man also weiß, dass man 

nach eigenem Entschluss han-
delnd in das Traumgeschehen 
eingreifen kann, kommt es im All-
gemeinen zur vollkommenen Um-
strukturierung des Traumgesche-
hens. Man vergleiche dazu das 
Traumbeispiel, in dem die Klarheit 
über den Traumzustand allein 
noch nicht zu einer wesentlichen 
Veränderung geführt hat, sondern 
erst die Klarheit über die unter-
schiedlichen Handlungsmöglich-
keiten des Traum-Ichs.

Da bei Erfüllung der beiden ersten 
Kriterien zugleich auch fast immer 
die anderen Kriterien erfüllt sind, 
liegt es aus empirischen Gründen 
nahe, die genannten Aspekte der 
Klarheit als notwendige Kriterien 
für den Begriff des Klartraums aus-
zuwählen. Hierfür sprechen auch 
pragmatische Gründe, da sich bei 
Erfüllung dieser Kriterien auch 
die für die Forschung relevanten 
phänomenologischen Experimen-
te durchführen lassen, auf die wir 
noch eingehen werden.

Wir wollen abschließend noch ei-
nen weiteren Aspekt der Klarheit 
nennen, den wir zwar nicht zu den 
notwendigen Kriterien rechnen, 
der aber speziell im Hinblick auf die 
Diagnostik und Psychotherapie von 
großer Bedeutung ist:

• die Klarheit über die Symbolik 
während des Träumens.

In dem geschilderten Traumbei-
spiel kommt es zu dieser Klarheit 
erst durch die Symbolwandlung, 
speziell die Wandlung des Traum-
tigers in die Vaterfigur sowie den 
daran anschließenden Dialog des 
Traum-Ichs mit dieser Figur.

Techniken zum Erlernen des  
Klarträumens

Schon seit alters gibt es Berich-
te über Klarträume oder ähnliche 
Phänomene. Sie reichen bis zu den 
tibetanischen Yogis zurück, wo 
das Klarträumen als eine wichtige 
Ausgangsbasis für andere höhere 
Bewusstseinszustände angesehen 
wurde. Auch gab es vereinzelte Be-
richte in der westlichen Kultur und 
Wissenschaft, doch wurden sie 
nicht ernst genommen und waren 
in der modernen Psychologie bis 
Mitte der siebziger Jahre noch fast 
gänzlich unbekannt.

Fotocredit: Antoni Shkraba_ pexels



21Zeitschrift für Gestalttheoretische PsychotherapiePhänomenal

Die systematische Klartraumfor-
schung, die nicht nur die moderne 
Traumwissenschaft, sondern auch 
die gesamte Bewusstseinsforschung 
mit ihren angrenzenden Wissen-
schafts- und Anwendungsbereichen 
revolutionierte, entwickelte sich zu-
nächst in Deutschland, anschließend 
in England sowie den USA und wird 
mittlerweile weltweit betrieben.

Reflexionstechnik

Entscheidend war die Entwicklung 
von Techniken zum Erlernen des 
Klarträumens. Eine erste brauch-
bare Technik, die heute noch als 
einfachste wirksame Methode zur 
Herbeiführung von Klarträumen 
gilt, wurde von uns an der Univer-
sität Frankfurt bereits im Jahr 1959 
entwickelt. Sie beruht auf folgen-
dem Grundgedanken:

Wenn ich bereits im Wachzustand 
eine kritisch-reflektierende Einstel-
lung gegenüber meinem eigenen 
Bewusstseinszustand einübe, in 
dem ich mich frage, ob ich wache 
oder träume, dann überträgt sich 
diese Grundeinstellung auch auf 
den Traumzustand im Schlaf. Tre-
ten dann ungewöhnliche Ereignis-
se auf, kann ich erkennen, dass ich 
träume (Tholey 1980; 2018).

Diese Reflexionstechnik wurde fol-
gendermaßen erweitert:

1. Stellen und überprüfen Sie 
mehrmals am Tage die Frage, ob 
Sie wachen oder träumen,

• wobei Sie sich intensiv vorstel-
len, dass Sie sich im Traumzu-
stand befinden,

• wobei Sie nicht nur das gegen-
wärtige, sondern auch das vo-
rausgehende Geschehen auf 
ungewöhnliche Erlebnisse oder 
Erinnerungslücken untersuchen,

• grundsätzlich immer dann, wenn 
Sie traum-ähnliche Geschehnis-

se erleben, insbesondere dann, 
wenn diese für Ihre eigenen 
Traumerlebnisse (besondere Si-
tuationen oder Emotionen) cha-
rakteristisch sind!

2. Nehmen Sie sich vor, nach der Er-
kenntnis des Traumzustands zu-
nächst eine bestimmte Handlung 
(unauffällige Bewegungshand-
lungen genügen) durchzuführen!

3. Schlafen Sie mit dem Gedanken 
ein, dass Sie einen Klartraum ha-
ben werden! Bewahren Sie aber 
Geduld, wenn sich der erste Klar-
traum nicht allzu schnell einstellt!

Bei konsequenter Anwendung 
dieser Technik stellt sich der erste 
Klartraum — bei großen interin-
dividuellen Unterschieden — im 
Durchschnitt (Medianwert) nach 
vier bis fünf Wochen ein.

Mnemotechnische Induktion

Garfield (1980) empfiehlt zur Er-
zeugung von Klarträumen, sich vor 
dem Schlafen zu suggerieren, sich 
bei ungewöhnlichen Erlebnissen 
der Tatsache bewusst zu werden, 
dass man träumt.

Dieser kaum effektiven Suggesti-
onstechnik von Garfield hat La-
Berge (1987) seine aufwendige 
MILT (Mnemotechnische Induk-
tion luzider Träume)-Technik ge-
genübergestellt, die er folgender-
maßen beschreibt:

4. Wenn Sie frühmorgens spontan 
aus einem Traum erwachen, ru-
fen Sie sich den Traum in Erinne-
rung, bis Sie ihn wirklich behalten

5. Kurz bevor Sie wieder einschla-
fen, sagen Sie sich: „Wenn ich 
das nächste Mal träume, will ich 
daran denken, zu erkennen, dass 
ich träume.“

6. Versetzen Sie sich bildhaft in Ih-
ren gerade geträumten Traum 
zurück; nur stellen Sie sich vor, 
dass Sie sich bewusst sind, zu 
träumen.

7. Wiederholen Sie die Schritte 
zwei bis drei, bis Sie das Gefühl 
haben, Ihre Absicht ist jetzt ein-
deutig umrissen und fest veran-
kert oder bis Sie einschlafen.

Verschiedene ausländische Un-
tersuchungen (z. B. Levitan 1989), 
haben gezeigt, dass unsere Refle-
xionstechnik die einfachste und 
wirksamste Induktionstechnik ist, 
die ohne Zusatzgeräte auskommt, 
während die Autosuggestionstech-
nik allein keine Wirkung zeigt.

Einsatz von Induktionsgeräten

Rascher, aber auch mit größe-
rem Aufwand, können Klarträume 
durch spezielle Induktionsgeräte 
herbeigeführt werden. Diese regis-
trieren über Hirnströme (EEG) und 
Augenbewegungen (EOG), wann 
ein Schläfer träumt, und senden 
ihm dann geeignete Signale, die ihn 
erkennen lassen, dass er träumt, 
ohne dass er dabei aufwacht.

Besonders fruchtbar für die moder-
ne Traumforschung war die Entde-
ckung, dass der Träumer auch über 
einen vorher festgelegten Augen-
bewegungscode objektiv regist-
rierbare Signale an die Apparatur 
zurücksenden kann. Ein solches 
Biofeedbackgerät zur Induktion 
von Klarträumen wurde von Jack 
Reis, einem Mitglied unserer Ar-
beitsgruppe, entwickelt und erfolg-
reich angewandt (Reis 1989).

Die bisher skizzierten Induktions-
methoden führen zu Klarträumen 
während der REM-Phasen, wobei 
sich beim Einsetzen der Bewusst-
heit im Traum die elektrischen 
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Potentiale des EEG und des EOG 
geringfügig den entsprechenden 
Potentialen im physiologischen 
Wachzustand annähern.

Hypnagoge  
Induktionstechniken

Wir haben nun auch eine Reihe von 
hypnagogen Induktionstechniken 
entwickelt, bei denen man während 
des Einschlafens die Klarheit über 
den Bewusstseinszustand bewahrt 
(Tholey 1982; Tholey 1983). Diese 
Techniken führen entweder über 
hypnagoge Bilder (Bild-Techniken) 
oder über außergewöhnliche Kör-
per- bzw. Ich-Erfahrungen (Körper- 
und Ichpunkt-Techniken) in den 
Klartraumzustand, der sich phäno-
menologisch und physiologisch nur 
in der Anfangsphase von den übri-
gen Klarträumen unterscheidet.

Die hypnagogen Techniken haben 
den Vorteil, zu ganz bestimmten 
Zeiten Klarträume herbeizuführen 
und im Extremfall während der 
gesamten Schlafphase die Klarheit 
zu bewahren, was schon seit über 
tausend Jahren von tibetanischen 
Yogis und in diesem Jahrhundert 
von dem Anthroposophen Rudolf 
Steiner behauptet wurde. 

Unsere bisherigen Befunde stehen 
im Einklang mit der Behauptung, 
dass eine solche „Bewusstseins-
kontinuität“ tatsächlich zu errei-
chen ist (ohne dass wir damit die 
metaphysischen Spekulationen der 
tibetanischen bzw. anthroposophi-
schen Lehre teilen).

Außerkörperliche Erfahrungen 
ohne okkulte Spekulationen  
erklärbar

Bei den Körper-Techniken treten 
auch sog. außerkörperliche Erfah-
rungen bzw. OBE („out-of-body 
experiences“) auf, bei denen der 

Eindruck entsteht, dass man mit 
einem Zweitkörper (dem „Astral-
leib“, wie er in der okkulten Litera-
tur genannt wird) den physischen 
Körper verlässt. Doch handelt 
es sich, wie unsere experimen-
tell-phänomenologischen Versu-
che eindeutig ergaben, bloß um 
halluzinatorische bzw. um pseudo-
halluzinatorische Phänomene.

In diesem Zusammenhang möch-
ten wir darauf hinweisen, dass alle 
im folgenden beschriebenen Phä-
nomene, so erstaunlich sie beim 

ersten Eindruck dem Unerfahre-
nen auch erscheinen mögen, sich 
zwanglos in das kritisch-realisti-
sche Weltbild einfügen und mit 
Hilfe experimentell-phänomeno-
logischer Methoden intersubjektiv 
überprüfbar sind (Tholey 1980; 
2018), also keinerlei okkulter oder 
paranormaler Erklärungen bedür-
fen. Auf die spezielle Bedeutung 
luzider Träume für die parapsy-
chologische Forschung, die in 
unseren Untersuchungen nicht 
betrieben wurde, hat Stephan 
(1989) hingewiesen.

Fotocredit: Miftah Rafli Hidayat_ pexels
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Phänomenologische Experimente

Die Techniken zum Erlernen des 
Klarträumens wurden in unserer 
Frankfurter Forschungsgruppe 
dazu genutzt, eine Reihe phäno-
menologischer Experimente durch-
zuführen, die der Überprüfung 
psychologischer und psychophy-
siologischer Zusammenhänge wäh-
rend des Träumens dienten (Tholey 
1980; 1981; 2018). Bei solchen Ex-
perimenten variieren die Versuch-
spersonen nach einem von einem 
Versuchsleiter festgelegten Plan 
während des Klarträumens ihr Ver-
halten und registrieren die jeweils 
beobachteten Effekte unmittelbar 
nach dem Erwachen.

Auf diese Weise fanden wir heraus, 
dass die Fixation einer ruhenden 
Stelle in der Traumszenerie nach 
wenigen Sekunden zum Erwachen 
führt (Tholey 1977; 2018), wäh-
rend umgekehrt rasche Augen- 
und/oder Körperbewegungen zu 
einer Restabilisierung des Traums 
führen (Tholey 1983).

Im Gegensatz zu angelsächsischen 
Forschern, denen es darum ging, 
bestimmte Korrelationen zwischen 
der Häufigkeit des Klarträumens 
und bestimmten Persönlichkeitsfak-
toren herauszufinden (Gackenbach 
1989), sind wir der Auffassung, dass 
das Klarträumen an sich weder posi-
tive noch negative Effekte hat, son-
dern dass es darauf ankommt, wie 
die Klarträume genutzt werden.

Sie zeigen positive Wirkungen, 
wenn man sich in ihnen seinen 
Problemen und Konflikten stellt, 
und können genau die gegenteili-
gen Folgen haben, wenn man sie 
ausschließlich gerade zur Flucht 
vor diesen Problemen nutzt. Damit 
wenden wir uns keineswegs dage-
gen, dass sich ein Klarträumer auch 
den faszinierenden Erfahrungs-

möglichkeiten, die diese Träume 
bieten, hingibt. Doch kommt es 
meistens erst zu positiv wirkenden 
höheren Bewusstseinszuständen, 
wenn man sich von den psychi-
schen Konflikten befreit hat. 

Umgang mit bedrohlichen  
Traumgestalten

Aufgrund verschiedener Vorversu-
che gelangten wir zu der Hypothe-
se, dass in der Bedrohung durch 
feindliche Traumgestalten häufig 
psychodynamische Konflikte zwi-
schen verschiedenen Teilsystemen 
der Persönlichkeit oder psycho-
soziale Konflikte zum Ausdruck 
kommen, die durch die offene Be-
gegnung und die versöhnliche In-
teraktion des Traum-Ichs mit der 
bedrohlichen Gestalt einer Lösung 
näher gebracht werden können.

Zu diesem Zwecke führten wir 
sechs getrennte phänomenolo-
gische Experimente mit männli-
chen und weiblichen Studierenden 
durch. Dabei sollte geprüft werden, 
welchen Einfluss das Traum-Ich auf 
die Bedrohlichkeit der feindlichen 
Traumgestalt hat, wenn es

• sich fürchtet oder sich Mut 
macht,

•  von der Traumgestalt wegblickt 
oder sie offen anblickt,

• einen unterwürfigen oder ver-
söhnlichen Dialog führt,

• einen aggressiven oder versöhn-
lichen Dialog führt,

• ein unterwürfiges oder versöhn-
liches Verhalten zeigt,

• ein aggressives oder versöhnli-
ches Verhalten zeigt.

Wir haben in jedem Einzelversuch 
nur zwei Formen unterschiedlicher 
Aktivität verlangt, um die Versuch-
spersonen nicht zu überfordern. 
Gemäß unseren aus Vorversuchen 
gewonnenen Hypothesen war 
zu erwarten, dass die jeweils an 
zweiter Stelle genannten Aktivitä-
ten in stärkerem Maß die Bedroh-
lichkeit einer anderen Traumfigur 
herabsetzen würden als die an 
erster Stelle genannten. Dement-
sprechend wurde auch den Pro-
banden empfohlen, den Traum 
möglichst mit der zweitgenann-
ten Aktivität zu beenden, um den 
Traum zu einem positiven Ab-
schluss zu bringen.

Die Hypothesen wurden durch die 
Ergebnisse bestätigt (Tab. 1). Die 
Abnahme der Bedrohlichkeit zeig-
te sich meist sehr deutlich, wobei 
es häufig zu einem Gestaltwan-

Aktivität des Traum-Ichs Anzahl der 
Probanden 
(n)

Zahl der 
Erfolge1

Wahrschein-
lichkeitp (H)2

Furcht vs. Mut haben 16 12 .98

Wegblicken vs. Anblicken 15 12 .99

Unterwürfiger vs. versöhnlicher Dialog 17 14 .99

Aggressiver vs. versöhnlicher Dialog 15 12 .99

Unterwürfiges vs. versöhnliches Verhalten 18 15 .99

Aggressives vs. versöhnlihces Verhalten 18 10 .67

1Im Sinne der Hypothese, daß die Bedrohlichkeit der Traumgestalt bei der an zweiter Stelle angeführten 
Aktivität abnimmt
2 Wahrscheinlichkeit für die jeweils geprüfte Hypothese H (Wahrscheinlichkeit für Erfolge > 5). Die Werte 
wurden gemäß der Bayesschen Statistik berechnet, da Signifikanztestprüfungen inadäquat sind [20]

Tabelle I: Der Einfluß der Aktivität des Traum-Ichs auf die Bedrohlichkeit 
feindlicher Traumgestalten
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del von Wesen primitiverer Art 
zu  Wesen höherer Art kam. Man 
vergleiche hierzu das eingangs ge-
nannte Beispiel, in dem sich ein 
Tiger in eine Vaterfigur verwan-
delt. Bei aggressivem Verhalten 
kam es zumeist gerade umgekehrt 
zu einem Wandel von Wesen hö-
herer Art zu solchen primitiverer 
Art, z.B. wandelte sich eine Mut-
terfigur zunächst in eine Hexe, 
dann in ein Raubtier (für weitere 
Details s. Tholey 1988).

Selbstheilung durch Klarträume

Auf der empirischen Grundlage der 
skizzierten Experimente und einer 
Reihe weiterer Untersuchungen 
entwickelten wir ein Selbsthei-
lungsprogramm, in dem der Um-
gang mit bedrohlichen Traumge-
stalten eine wichtige Rolle spielt. 
Hierfür stellten wir folgende Emp-
fehlungen zusammen:
• Konfrontation: Fliehen Sie nicht 

vor einer bedrohlichen Traumge-
stalt, sondern treten Sie ihr mu-
tig, mit offenem Blick entgegen 
und fragen Sie sie freundlich: 
„Wer bist du?“, „Wer bin ich?“

• Dialog: Versuchen Sie, mit der 
Traumgestalt einen versöhnli-
chen Dialog zu führen! Wenn 
dies nicht möglich ist, führen 
Sie ein offenes konstruktives 
Streitgespräch, in dem Sie alle 
Drohungen und unberechtigten 
Forderungen zurückweisen, be-
rechtigte Forderungen aber ak-
zeptieren!

• Kampf: Lassen Sie sich möglichst 
nicht von der Traumgestalt an-
greifen. Sobald Sie die Absicht 
eines Angriffs bemerken, bli-
cken Sie ihr standhaft in die 
Augen! Ist trotzdem ein Kampf 
unvermeidlich, versuchen Sie, 
die Traumgestalt unschädlich 
zu machen, ohne Sie zu töten! 
Bieten Sie ihr anschließend die 
Versöhnung an!

• Einigung: Versuchen Sie durch 
Ihre innere Einstellung, durch 
Worte und Gesten eine versöhn-
liche Einigung mit der Traumge-
stalt zu erreichen!

• Trennung: Ist eine Einigung  
nicht möglich, distanzieren oder 
trennen Sie sich – innerlich und 
äußerlich – von der Traum-
gestalt! Ist nach der Einigung 
ein weiteres Zusammenbleiben 
unmöglich, trennen Sie sich 
von der Traumgestalt freund-
lich und gegebenenfalls in 
Dankbarkeit!

• Hilfe erbitten: Haben Sie sich mit 
einer Traumgestalt versöhnlich 
geeinigt, können Sie diese um 
allgemeine oder spezielle Hilfe 
bitten.

Experimentelle Überprüfung des 
Selbstheilungsprogramms

Zur Überprüfung des Selbsthei-
lungsprogramms wurden die 
genannten Ratschläge 62 
Studierenden beiderlei Ge-
schlechts vorgelegt, die das Klar-
träumen nach der eingangs geschil-
derten Technik erlernt hatten.

Gleichzeitig wurde den Probanden 
mitgeteilt, dass man bedrohliche 
Traumgestalten bewusst aufsu-
chen könne, wenn man sich von 
helleren nach dunkleren Orten 
(z.B. von der Wiese in den Wald), 
von der Oberfläche in die Tiefe 
(z.B. vom Erdgeschoß in den Kel-
ler) oder in die „Vergangenheit“ 
(z.B. von der jetzigen Wohnung in 
das Elternhaus) begibt. Dabei soll-
ten die Vpn jedoch nur vorsichtig 
Schritt für Schritt vorgehen und 
sich gegebenenfalls von Helferfigu-
ren leiten lassen. Diese trifft man 
im Gegensatz zu den bedrohlichen 
Figuren an lichteren und „erha-
beneren“ Orten (z.B. auf einem 
Berg) in der Gestalt einer Figur 
an, die auch im Wachleben oder 
in der Mythologie als hilfreich gilt 
(z.B. als Therapeut, „alter Weiser“, 
Engel oder Fee).

Insgesamt wurden 282 Klarträume, 
in denen eine Konfrontation mit 
bedrohlichen Traumgestalten statt-
fand, ausgewertet. Die wichtigsten 
quantitativen Ergebnisse zeigt Ab-
bildung 3. Immerhin konnten auf-
grund der Empfehlungen 77 % der 

Abb. 3 
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feindlichen Traumfiguren besänf-
tigt, d. h. ihrer Bedrohlichkeit völlig 
beraubt werden.

Fast alle Versuchspersonen, die die 
Empfehlungen im Übrigen auch 
über die Zeit der Untersuchung hi-
naus berücksichtigten, berichteten 
über positive Effekte auf ihr Traum- 
und Wachleben. Wiederkehrende 
Alpträume wurden rasch und nach-
haltig beseitigt, ebenso wie damit 
verbundene Angst- und Depressi-
ons-Symptome im Wachzustand. 
Positiv ausgedrückt: Die Träume 
wurden angenehmer, zusammen-
hängender, durchschaubarer und 
wurden außerdem besser erinnert, 
im Wachleben zeigten die Versuch-
spersonen größere emotionale 
Ausgeglichenheit, mehr Lebens-
mut und Toleranz im Zusammenle-
ben mit anderen.

Die hier skizzierten Hauptergebnis-
se stimmen mit den Ergebnissen 
ausländischer Untersuchungen, 
soweit diese mit unseren vergleich-
bar sind, überein.

Lösung psychischer Konflikte 
durch versöhnlichen Umgang mit 
bedrohlichen Traumgestalten

Zur Interpretation der Befunde 
ist zunächst zu sagen, dass durch 
die Konfrontation und Einigung 
mit ursprünglich bedrohlichen 
Traumgestalten, wie vermutet, 
psychische Konflikte intra- oder in-
terpersonaler Art erkannt und be-
seitigt werden können.

Die Konfliktlösung besteht im Fall 
intrapersonaler Konflikte darin, 
dass Teilsysteme der Persönlich-
keit (z.B. Bedürfnisse, Ziele, verin-
nerlichte Forderungen) nicht mehr 
gegeneinander, sondern harmo-
nisch miteinander arbeiten. Eine 
derartige Lösung kann schon wäh-
rend des Klarträumens zustande 

kommen Wir vertreten ähnlich wie 
Leuner (1962) die Ansicht, dass 
Geschehnisse auf der Symbolebe-
ne einen unmittelbaren Einfluss 
auf die symbolisierte psychische 
Struktur haben.

Bei psychosozialen Konflikten ist 
die Sachlage verwickelter, da hier 
die Konfliktlösung ja nicht nur von 
der Person des Träumers, sondern 
auch von der (den) mit ihr in Kon-
flikt stehenden Person(en) ab-
hängt. Hier kann der Umgang mit 
anderen Traumgestalten aber über 
die Einsicht in die psychosoziale 
Konfliktstruktur eine wichtige Hil-
fe zur Konfliktlösung bereitstellen. 
Zudem stellt sich häufig heraus, 
dass die psychosozialen Konflikte in 
enger Abhängigkeit von innerpsy-
chischen Problemen stehen, wobei 
z.B. die inneren Konflikte nach „au-
ßen projiziert“ werden.

In Ergänzung des oben beschrie-
benen Selbstheilungsprogramms 
ist noch auf zwei Vorgehensweisen 
hinzuweisen, die über die empfoh-
lenen Ratschläge zur Interaktion 
des Traum-Ichs und einer anderen 
Traumgestalt hinausgehen.

So ist es möglich, die sprachliche 
Kommunikation mit einer anderen 
Traumgestalt dadurch verständli-
cher zu gestalten, dass das Traum-
Ich diese davon „überzeugt“, dass 
sie sich im Traum befindet, so dass 
auch die andere Traumgestalt „luzi-
de wird“ (vorsichtiger ausgedrückt: 
sich so äußert und verhält, als ob 
sie luzide wäre).

Der Dialog wird dann eher von 
symbolischen „Verkleidungen“ be-
freit und damit für das Traum-Ich 
verständlicher (Tholey 1989).

Bei der zweiten Vorgehensweise 
führt man überhaupt keinen Dia-
log, sondern wählt eine direktere 

Methode, indem man mit seinem 
„Ich-Bewusstsein“ aus dem eige-
nen Traumkörper hinausschlüpft 
und in den Körper einer anderen 
Traumfigur hineinschlüpft. Man 
erlebt dabei, sich selbst mit den 
Augen und Gedanken der anderen 
Traumgestalt zu betrachten, was 
im Allgemeinen zur größeren Ein-
sicht in die Traumsymbolik führt 
als die sprachliche Kommunikati-
on (für Beispiele vgl. Tholey 1989). 
Allerdings erfordert diese Me-
thode mehr Übung.

Gestalttheoretische und tiefen-
psychologische Grundlagen

Eine eingehende Darstellung und 
empirische Begründung unserer 
theoretischen Vorstellungen, die 
im Wesentlichen auf einer Ver-
bindung von gestalttheoretischen 
und (nicht-orthodoxen) tiefen-
psychologischen Annahmen auf-
bauen, ist hier nicht möglich. Sie 
würde außer den skizzierten Be-
funden eine detaillierte phänome-
nologische und konditionalgene-
tische Analyse von Fallbeispielen 
erfordern, wobei einerseits die 
Persönlichkeitsstrukturen und 
Lebenssituationen der einzelnen 
Personen und andererseits nicht 
nur einzelne Klarträume, sondern 
Serien solcher Träume berück-
sichtigt werden müssten (Tholey 
1988). Wir beschränken uns hier 
nur auf eine kurze Erläuterung 
anhand des eingangs angeführten 
Klartraumbeispiels.

Interpretation des Traumbeispiels

In ihm kommt ein Autoritätskonflikt 
zum Ausdruck, der letztlich auf der 
Unterdrückung des sog. Aggressi-
onsbedürfnisses durch autoritäre 
Erzieher zurückzuführen ist.

Nach gestalttheoretischer Auffas-
sung handelt es sich bei diesem 
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Bedürfnis, im Gegensatz zur Auffas-
sung von Freud, nicht um einen cha-
otischen oder zerstörerischen Trieb, 
sondern um ein lebenswichtiges Be-
dürfnis nach geistigem und tätigem 
Eingriff in die Welt. Erst wenn dieses 
Bedürfnis durch autoritäre Erzieher, 
deren Forderungen später verinner-
licht werden, „verdrängt“ oder „ab-
gespalten“ wird, wandelt es sich in 
ein destruktives Bedürfnis, das ge-
gen die eigene Person oder gegen 
andere gerichtet ist.

Durch weitere Unterdrückung kann 
ein isoliertes Teilsystem infolge von 
Rückkoppelungsprozessen immer 
mehr Energie aufsaugen und sich, 
wenn wir uns der Ausdrucksweise 
von Leuner bedienen, zu einem 
komplexen „transphänomenalen 
dynamischen Steuerungssystem“ 
(tdyst) entwickeln, das unser Ver-
halten und Erleben zumeist in nega-
tiver Weise beeinflusst, ohne dass 
wir uns dessen bewusst sind (Leu-
ner 1962). Ähnliche Auffassungen 
vertritt Grof (1978) in seiner Theo-
rie der COEX („condensed experi-
ences“)-Systeme.

Aufgrund unserer Experimente 
stimmen wir weitgehend mit der 
theoretischen Auffassung dieser 
Autoren überein, lehnen jedoch 
ihre LSD-Therapie, von der diese 
Forscher selbst abgerückt sind, 
strikt ab. Wir glauben, dass auf 
der Symbolebene des Klartraums 
gefahrloser den beschriebenen 
entstehenden Konfliktstrukturen 
durch einen versöhnlichen Dialog, 
wie im eingangs angeführten Bei-
spiel, entgegenwirkt werden kann.

Diesem Beispiel ist noch hinzufü-
gen, dass der Alptraum durch ak-
tuelle Autoritätskonflikte ausgelöst 
wurde, die durch Beseitigung des 
Kernkonflikts während des Träu-
mens ebenso rasch verschwanden 
wie zuvor wiederkehrende Alp-

träume ähnlicher Art, in denen au-
ßer dem verstorbenen Vater auch 
andere Autoritätspersonen (zu-
weilen in der Form von Mischper-
sonen) auftraten.

Die therapeutische Bedeutung 
des Klarträumens

Bei schwerwiegenden Störungen 
sollte die Klartraumtechnik unter 
Betreuung eines mit dieser Metho-
de vertrauten Therapeuten ange-
wandt werden. So hat der unserer 
Arbeitsgruppe angehörende klini-
sche Psychologe Norbert Sattler 
die Klartraumtechnik bereits zur 
Beseitigung schwerer Depressi-
ons- und Angstsymptome sowie 
psychosomatischer Störungen der 
verschiedensten Art, wie vor al-
lem Herz- und Atembeschwerden 
(Asthma), die sich zumeist auch in 
Angstträumen äußern, angewandt 
(vgl. auch Tholey 1988).

Von besonderem Interesse bei 
Halluzinosen

Von speziellem Interesse für die 
Psychiatrie dürfte es außerdem 
sein, dass während des Klarträu-
mens fast alle außergewöhnlichen 
Erlebnisformen spontan auftreten 
und sogar absichtlich herbeigeführt 
werden, die bei den Halluzinosen 
psychisch erkrankter Patienten be-
obachtet werden. 

Allerdings besteht zwischen Klar-
traumerlebnissen und den Halluzi-
nosen psychisch kranker Personen 
der entscheidende Unterschied, 
dass im ersten Fall der halluzinato-
rische Charakter der Erlebnisse klar 
durchschaut wird und es sich des-
halb bloß um Pseudohalluzinatio-
nen handelt, was eine extrem un-
terschiedliche kognitiv-emotionale 
Einstellung zu den Erlebnisformen 
bewirkt. Während die Halluzinatio-
nen meist eine negative angsterre-

gende Reaktion bei den Patienten 
hervorrufen, werden die Klartrau-
merlebnisse meist als positiv emp-
funden und können darüber hinaus 
in kreativer Weise genutzt werden 
(Tholey & Utecht 1987).

Trotzdem kann unserer Meinung 
nach wegen der verblüffenden 
Ähnlichkeit der Erlebnisstrukturen 
die Klartraumforschung mit Hilfe 
der experimentell-phänomenolo-
gischen Methode in Verbindung 
mit polysomnographischen Auf-
zeichnungen wohl einen Beitrag zu 
einem allgemeineren Verständnis 
halluzinatorischer Phänomene und 
damit einen Beitrag zur Psychiatrie-
forschung leisten.

Psychohygienische  
Aufklärungsarbeit

Dies gilt zumindest für psychische 
Störungen, die im Zuge der Ver-
breitung okkult-magischer Prakti-
ken speziell bei Jugendlichen be-
drohlich zugenommen haben und 
in einer sog. Mediumspsychose 
enden können. Ein Vergleich zwi-
schen Klartraumerlebnissen und 
durch magische Techniken hervor-
gerufenen Phänomene (außerkör-
perliche Erfahrungen, Stimmen-
hören usw.) hat deutlich gezeigt, 
dass diese nicht nur in phäno-
menologischer, sondern auch in 
ätiologischer Hinsicht verwandt 
sind (Stich 1983).

Demgemäß können die durch die 
Klartraumforschung gewonne-
nen Einsichten im Sinne einer 
psychohygienischen Aufklärungs-
arbeit genutzt werden, die den 
Gefahren der Okkultismuswel-
le entgegenwirkt.

Prophylaxe

Die Zukunft des Klarträumens im 
Dienst der seelisch-körperlichen 
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Gesundheit liegt jedoch unseres 
Erachtens in der Möglichkeit, be-
reits Kinder im schulpflichtigen 
Alter durch Eltern oder Erzieher 
in geeigneter Form mit dem Klar-
träumen vertraut zu machen, um 
im Sinne der Prophylaxe schwer-
wiegende Störungen so weit wie 
möglich gar nicht aufkommen zu 
lassen, was bereits bei Naturvöl-
kern, wie den Senoi, wenn auch 
in kulturell abgewandelter Wei-
se, erfolgreich praktiziert wird 
(vgl. Cramer 1991).

Dies zeigt übrigens, dass die prak-
tische Anwendung des Klarträu-
mens keiner großen theoretischen 
Vorkenntnisse bedarf, sondern vor 
allem der frühzeitigen und aus-
reichenden eigenen Erfahrungen 
in der bewussten Auseinander-
setzung mit der Symbolwelt des 
Traums. Denn ähnlich, wie man 
sich durch die aktive Auseinander-
setzung mit der Wachwelt von Täu-
schungen verschiedener Art befrei-
en kann, so vermag man allmählich 
durch die bewusste Auseinander-
setzung mit der Traumwelt diese ih-
rer symbolischen „Verkleidungen“ 
oder „Entstellungen“ zu berauben 
und sich in ihr in gleicher Weise zu-
rechtzufinden wie in der Wachwelt.

Klarträumen als Weg zur  
Bewusstseins- und Persönlich-
keitsentfaltung

In jüngerer Zeit hat sich die Klar-
traumforschung zunehmend der 
Untersuchung höherer Bewusst-
seinszustände (HSC = higher states 
of consciousness) gewidmet, weil 
das Klarträumen als günstigste und 
ungefährlichste Ausgangsbasis zur 
Herbeiführung solcher Zustände 
gilt. Die HSC werden in enger Ver-
bindung mit einer Evolution des 
menschlichen Bewusstseins und 
einer damit zusammenhängen-
den kreativen Persönlichkeitsent-

wicklung gesehen (Gackenbach 
1989; Tholey 1989).

Zu den HSC gehören z.B. „kosmi-
sche Erfahrungen“ von hologra-
phischer Struktur des „Einem in 
Allem und Allem in Einem“, wie 
sie in fernöstlichen Lehren sowie 
den mystischen Richtungen aller 
Großreligionen beschrieben wur-
den und neuerdings von der sog. 
Transpersonalen Psychologie un-
tersucht werden.

Im Bereich des Klarträumens spielt 
auch die anfangs erwähnte Be-
wusstseinskontinuität während 

des gesamten Schlafzustands eine 
besondere Rolle. Sie scheint nach 
unseren vorläufigen Befunden 
zu erstaunlich höherer geistiger 
und körperlicher Leistungsfähig-
keit im physiologischen Wachzu-
stand zu führen.

Dieser Sachverhalt ist allerdings 
weniger erstaunlich, wenn man 
weiß, dass in diesem Zustand der 
Körper sich im völligen Entspan-
nungszustand befindet. Die güns-
tige Wirkung der Bewusstseins-
kontinuität widerspricht auch nicht 

den Befunden von Riemann (vgl. 
den Aufsatz in diesem Heft), dass 
zwischen Länge sowie Intensität 
von REM-Phasen eine positive 
Korrelation mit endogenen oder 
psychogenen Depressionssymp-
tomen besteht. Denn erstens tritt 
die Luzidität nicht nur in den REM-, 
sondern auch in Non-REM-Phasen 
auf, und was noch wichtiger ist: die 
Trauminhalte sind während der Be-
wusstseinskontinuität von positiver 
und nicht von negativer Art wie bei 
depressiven Patienten.

Mit der Entfaltung des Bewusst-
seins geht meistens eine Persön-

lichkeitsentfaltung einher, die man 
nach den Worten des Gestalttheo-
retikers Metzger treffend mit dem 
Übergang von einer ichhaft einge-
engten zu einer schöpferisch frei-
en Persönlichkeit charakterisieren 
kann (Metzger 1962/2022). Einen 
Weg, wie man über die Bewusst-
seinsklarheit in Träumen dieses 
Ziel erreichen und vermutlich über 
die innerseelische Freiheit zur äu-
ßeren Freiheit der Gruppe oder 
Gesellschaft gelangen kann, ha-
ben wir an anderer Stelle (Tholey 
1989) skizziert. 

Fotocredit: Anna Shvets_ pexels
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