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WORKSHEET

Traumtagebuch

zum Hd6rcoaching «Your Pain is Your Gain»
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YOUR PAIN
YOUR GAIN

Mentaler Aufbau nach Sportverletzungen
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YOUR PAIN IS YOUR GAIN

Worksheet - Traumtagebuch

TRAUMTAGEBUCH
fur 30 Tage

» siehe Track 6

Klartraume

Ich habe 2 Monate gebraucht, bis ich meinen ersten Klartraum hatte. Die Techniken findest Du im Hérbuch.
Eine dieser Techniken, wie man lernt, klar zu trdumen, ist das Traumtagebuch.

Keine Traumdeutung!
Keine langen Romane!

Sondern einfach nur stichpunktmaBig morgens aufschreiben, was Du in der letzten Nacht getrdumt hast.
Das schult Dein «Traumbewusstsein»: Du lenkst Deinen Fokus auf das Thema «Klartraum».
Und Du wirst lernen, Dich immer besser an Deine Traume zu erinnern.

Falls Dir morgen friih nichts einfallt, was Du getraumt hast, lass die Seite einfach leer. Es geht eher um die
Routine, sich morgens nach dem Aufwachen sofort die Frage zu stellen «Was habe ich in der letzten Nacht
getraumt?» und ein paar Stichpunkte hier in das Traumtagebuch einzutragen.

Sobald es Dir gelingt, Dich immer besser an Deine Trdume zu erinnern, wirst Du feststellen, dass Du in
Deinen Traumen haufig an den gleichen Orten bist, in denen Du in der Realitdt nicht bist.

So weiBt Du, dass immer dann, wenn Du an jenen Orten bist, Du traumen musst. Und genau in diesem Moment
«schaltet sich Dein Bewusstsein ein», Du erlangst Klarheit dariiber, dass Du gerade traumst (daher heift es

ja «Klartraum»). Du wachst aber nicht auf, sondern traumst weiter. Mit dem Vorteil, dass Du nun entscheiden
kannst, was Du als nachstes traumst. Ich wiinsche Dir, dass Du schon bald diesen Klartraum-Zustand
regelmaBig herbeifiihren kannst!
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Wochentag, Datum

Das habe ich letzte Nacht getraumt:
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