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Dieser Mann weif}, wie F
man Tréiume steuern kann

Nach einem Albtraum schweiBnass aufzuwachen - das
gehdrt fiir Simon Rauch der Vergangenheit an. SchlieB-
lich ist er ein ,Klartraumer“. Das heiBt, er weiB3, wie man
Traume selbst gestalten und bewusst erleben kann ...

Das ideale Weihnachtsgeschenk
- auch fiir Ihre Mitarbeiter,
Kollegen oder Kunden!
Auch im Hotel ,Auf-Wolke-8“ erhiitlich.

Tel.0 86 21/ 6 40 40
www.hexnkuech.de
Traunsteinerstr. 17 | 83308 Trostberg

.

Amazon vor Gericht: = a oy

Keine Ligen

Versandriese kassiert Richterriiffel

Tel.0861/909999-0 * www.buechele.de
Mo.-Fr.9-19 Uhr;Sa.9-18 Uhr
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JUWELIER
im KAUFLAND
83278 TRAUNSTEIN
TheresienstraBe 2
84478 WALDKRAIBURG
TeplitzerstraBe 12-14

Aktueller Goldpreis: Tel. 0851/75638829
Ofinungszeiten: Montag - Samstag 9 - 20 Uhr

An unserem Wunschbaum héngen viele
funkelnde Sterne, die der Stadtische
Kindergarten Traunstein liebevoll gebastelt %en ko
hat. Jeder Stern steht fiir einen Wunsch,
den ein hilfsbediirftiger Mensch direkt in unserer
Nachbarschaft hat: ein teures Medikament,
/ warme Kleidung, Hilfe nach einem Schicksalsschlag
oder Krankheit — die Liste ist lang. Sie erwerben

den Stern und wissen genau, was mit lhrer
; Spende geschieht. Hier bei uns daheim.

UNSERE WUNSCH-STERNE SIND ERHALTLICH:
*

ab 1. Dezember bis Weihnachten
im Hofbrauhaus Traunstein Verwaltungsgebaude, Hofgasse 6 in Traunstein
Mo bis Do von 08-17 Uhr, Fr von 08-12 Uhr

wWelnestiag ¥ Aramaiic?

Genielten Sie eren ganzen Tag im WellnessGarter:,
ein &io Peeling zur Softreirigung, eine Relax-Massage mit
ausgewahlten atherischen Olen, eire Fee! OF Maske una
eire beruhigende Tagespdege Au®Wunsch 'Wimoern farken

Ein herzliches Dankeschén an die Girtnerei Kriigel aus Palling fiir die Spende des Weihnachtsbaumes!

VERGISSMEINNICHT CHIEMGAU E.V.
gasse 6 | 83278 T ste
Vi . ‘w H;H\‘ hi““}‘vyljr \[n;‘"lu de VERGISS
v vergissmeinnicht-chie MEIN f:
IBAN DE37 7105 2050 00000036 99 NICHT

www.wellnassgarten.de
BIC BYLADEM1TST

WellnessGarten Am See 9 -- Waging am See - Tel.: DB&B1/ 98 45
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Fir , Klartréiumer” Simon Rausch (26)
sind seine Triume absolut keine Schidume!

Der Trostberger kann
seine Traumwelt
kontrollieren und
bewusst gestalten

Von Andrea Obele

Trostberg. Sind Sie schon ein-
mal nach einem Albtraum
schweiBnass und schlaftrunken
aufgewacht und wussten eigent-
lich gar nicht mehr so genau,
was passiert ist? Fir Simon
Rausch gehéren diese Situatio-
nen der Vergangenheit an, denn
er ist ein Klartrdumer*.

Statt zitternd vor Angst wacht
er nach intensiven Traumen vol-
ler Endorphine und dem dazu-
gehorigen Glicksgeflihl auf. ,Es
ist ein bisschen wie Urlaub®, er-
zahlt der Trostberger von seinen
Traumen. ,lch kann meine Trau-
me kontrollieren, gestalten und
erlebe sie sehr bewusst.“ Der
LTraumseefahrer*, wie er sich
auch nennt, kann seine Trdume
rlickwérts spulen oder immer
wieder neu erleben.

Freiheit, Dinge zu tun, die
man sonst nicht erlebt

Wie er dazu kam? ,Neugierig
hat mich ein Film gemacht, in
dem (ber luzide Traume, also
Klartraume, gesprochen wurde.
Ich hab nachgeforscht und ent-
deckt, dass das Klartraumen tat-
sachlich wissenschaftlich bewie-
sen und erlernbar ist."

So versuchte der Trostberger,
sich die entsprechenden Techni-
ken anzueignen, um aus einem
LIribtraum* einen Klartraum“
zu machen. ,Nach zwei Wochen
hat es schon geklappt”, strahlt
der ,Traumfanger und erzahit
von seinem ersten, bewussten
Traum: ,lch bin in meinem Zim-
mer aufgewacht, habe dann ei-
nen sogenannten Realitycheck
gemacht, um zu testen, ob ich
traume — und so war es dann.
lch konnte durch mein Zimmer
fliegen und das war ein sagen-

haftes Erlebnis. Die Klartraume
simulieren die Realitdt wirklich
sehr genau, so wie man es eben
erwartet. Ich konnte, im Flug an
der Decke héngend, sogar spii-
ren, wie mir das Blut im Kopf zu-
sammenlief.”

Leidenschaftlicher
»Klartrdumer*

www.esb.de/best12

tdglich mehr Infos,
mehr Nachrichten,

mehr Service, mehr Zeitung!

Nach diesem Klartraum war
bei Rausch eine Leidenschaft
geweckt: Immer intensiver be-
schéftigte er sich mit dem The-
ma, war selbst Proband in zwei
Studien im Schlaflabor, und
grindete schlieBlich das zweit-
groBte deutschsprachige Forum
fur ,Oneironauten”, wie sich
Traumreisende im Fachjargon
nennen.

Am meisten fasziniert ihn an
dem Thema, ,dass man im
Traum die Freiheit und die Opti-
on hat, Dinge tun zu kdnnen, die
man im realen Leben eventuell
nicht so leicht erleben kénnte.
Man ist Hautdarsteller und Re-
gisseur im eigenen Film. Ich bin
zum Beispiel schon Jet-Ski ge-
fahren und es war einfach toll.
Insgesamt ist ein Klartraum sehr
erholsam, wie eine Auszeit im
Kopf.“

Lebenshilfe und gute
Erholung im Traum

Anstrengend fir das Gehimn
seien seine nachtlichen Ausfli-
ge in die kontrollierte Traumwelt
also keineswegs: ,Das Gehimn
ist sowieso aktiv und trdumt eine
gewisse Zeit wahrend des
Schlafes. Im Gegenteil, ich finde
sogar, es hat etwas Erholsa-
mes.“

Vielleicht auch, weil man als
Klartraumer Albtrdume bekdmp-
fen oder sich aus seinen eige-
nen Trdumen eine Art Lebens-
hilfe aus dem Unterbewussten
holen kann. Simon Rausch
konnte zum Beispiel in seinen
Traumen berufliche Entschei-
dungen konkretisieren oder sich

viele Ideen fiir sein Hobby, das
T-Shirt-Design, holen.

Studien haben Gbrigens auch
erwiesen, dass Klartrdume fir
das Training von Sportlern gut
sein konnen, wie Rausch weif3:
~Wenn jemand im Klartraum im-
mer wieder die gleichen Bewe-
gungsmuster  trainiert, wie
Schwiinge beim Skifahren, hat
das tatsachlich Auswirkungen
auf das Muskelgedéachtnis — und
wirkt.* Mehrere Profisportler
wirden deshab schon mit dieser
Technik arbeiten.

Grundvoraussetzung:
Erinnerung an Traume

Einen Klartraum die Woche
hatte der Trostberger in seinen
Lbesten” Zeiten. Stress und Zeit-
mangel erschweren ihm im Mo-
ment das Klartrdumen. Denn:
Einen Klartraum quasi auf
Knopfdruck abzurufen funktio-
niert nicht immer — und ist von
der Technik her sehr schwer.

Was braucht man also als An-
fanger, um auch ein ,Seefahrer
seiner Traume"“ zu werden? ,Als
Erstes muss man gut darin sein,
sich an seine Trdume zu erin-
nern, das ist die Grundvoraus-
setzung. Dann muss man ganz
bestimmte, aber einfache Tech-
niken (ben, und im Verlauf von
ein bis zwei Monaten duirfte es
dann klappen®, erklart der Fach-
mann.

Eigene Anleitung zum
Tridumen geschrieben

Da es bisher noch keine wirk-
liche Anleitung zum Thema gab,
hat Simon Rausch sogar ein
212 Seiten umfassendes Buch
darliber geschrieben. Neben
praktischen Anleitungen zum
Klartrdumen gibt es darin auch
Kapitel iiber Traumdeutung, das
Tribtrdumen und den Schlaf an
sich. Mehr (iber das Buch findet
man im Internet unter www.klar-
traumhandbuch.de und im kt-fo-
rum.de.

Lokale Informationen I

Nationale Nachrichten I

Internationaler Uberblick I

Aktuelle Kinoprogramme I

Regionale Themen I

B d Sioe . wm

Wie jeder der Herrscher iiber seine Trdume werden kann, beschreibt der 26-Jihrige in seinem
Handbuch fiir , Klartraumer.
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“La moda italiana

| Sehritt vorous!

MODE | SCHUHE | TASCHEN | ACCESSOIRES

DER TRENDIGE MODELADEN IN
TRAUNSTEIN UND BURGHAUSEN!
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Bellissima Traunstein

Noch‘l'kein Geschenk?
Bei uns gibt es poisksende;Qutiéhein%!
Ab cinem Wert von 50,- legen wir
je noch 10,- draufl*
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Geschenke

An den Adventssamstagen sind wir
von 9.30 - 17.00 Uhr fir sie da.

€S GIBT GLUHWEIN
UND LEBKUCHEN!

*Giiltig bis 24.12.2014
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