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Begleitmaterial zu Video#01: Das TraumgedÃ¤chtnis Inhalt

machen, wie Sie das bereits Gelernte in Ihren hektischen Alltag integriert bekommen sollen, will ich Ihnen im Folgenden etwas Ihre Bedenken und. 
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Begleitmaterial zu Video#01: Das Traumgedächtnis Inhalt Ein paar Worte zum Traumgedächtnis, oder: Keine Panik! Ein Bespiel für einen Eintrag in Ihrem Traumtagebuch Das Diktiergerät als Alternative zur handschriftlichen Methode Wenn Sie einfach keine Fortschritte machen



> Ein paar Worte zum Traumgedächtnis Sie haben sicher bereits gemerkt, wie wichtig ein ausgeprägtes Traumgedächtnis für Ihren Erfolg sein wird. Sollten Sie sich Gedanken darüber machen, wie Sie das bereits Gelernte in Ihren hektischen Alltag integriert bekommen sollen, will ich Ihnen im Folgenden etwas Ihre Bedenken und Ängste nehmen. Auch wenn es sich bei den Informationen, die Sie von mir erhalten, um bewährte Methoden zum Erlernen einer bestimmten Fähigkeit handelt, muss man deutlich machen, dass jeder Mensch anders ist. Sie dürfen nicht davon ausgehen, dass Sie bereits nach einigen Tagen Ihr Ziel erreichen werden. Unzählige Faktoren können Ihren Lernprozess beschleunigen oder ausbremsen. Da Sie eine rein geistige Fähigkeit erlernen wollen, kommt es in erster Linie darauf an, dass Sie mit voller Überzeugung hinter dem stehen, was Sie erreichen wollen. Auch wenn das Ziel vielleicht zu Beginn noch nicht zaitnah erreichbar scheint, solange Sie mit der richtigen Einstellung an das Thema herangehen, kommt es auf jeden Fall weniger darauf an, unbedingt jeden Tag meinen Anweisungen Schritt für Schritt Folge zu leisten. Vielmehr sollten Sie einen Weg finden, der es Ihnen ermöglicht, langfristig am luziden Träumen zu arbeiten, ganz ohne Zwang und unfreiwillige Pflichten. Das wird Ihnen nicht nur dabei helfen, ungestört Ihrem Alltag nachzugehen, sondern auch zu vermeiden, dass Sie eine Blockade aus Zwängen und „Pflichtgefühl“ aufbauen, die gekoppelt mit dem Ausbleiben sofortiger Fortschritte dazu führen kann, dass Sie sich selbst sabotieren. Die Stärkung Ihres Erinnerungsvermögens ist gleichzeitig der wichtigste und zeitaufwändigste Aspekt auf Ihrem Weg zu regelmäßigen Klarträumen. Sobald Sie Ihre natürliche Fähigkeit zur Erinnerung an Ihre Träume wieder erlangt haben, lässt der Aufwand erst einmal ein ganzes Stück nach. Die meisten, weiterführenden Übungen sind zudem gänzlich in den Alltag zu integrieren, ohne sich dabei uneingeschränkt konzentrieren zu müssen. Ich denke, was ich Ihnen hier deutlich machen möchte ist, dass Sie zu Beginn weder erwarten sollten, sofort Erfolge zu sehen, auch wenn das gut möglich ist, noch an sich zu zweifeln, wenn diese vorerst ausbleiben. Experimentieren Sie einfach mit dem hier Gelernten und haben Sie vor allem Spaß dabei. Mit dem luziden Träumen ist es wie mit dem Abnehmen: Sie wollen den JoJo-Effekt vermeiden und das bewusste Träumen dauerhaft zu einer lebensbereichernden Erfahrung werden lassen. Das ist nur möglich, wenn Sie lernen langfristig an sich zu arbeiten und nicht kurzfristig alles zu geben, um dann wieder in alte Gewohnheiten zu verfallen. Letzteres sorgt nur für Frustration und hält Sie im Endeffekt davon ab, Ihr volles Potential zu erreichen. Sie werden bald merken, dass ein befreiter Umgang mit dem Thema Sie in Ihrer eigenen Geschwindigkeit, eher früher als später, zum gewünschten Ziel führen wird.



> Ein Bespiel für einen Eintrag in Ihrem Traumtagebuch Hier nun wie versprochen ein alter Eintrag aus einer Zeit, in der ich mich in Ihrer Situation befunden habe. (Weiter unten in Reinform abgetippt)



An diesem Beispiel wird besonders deutlich, dass es sich bei Ihrem Traumtagebuch eindeutig um ein Werkzeug handelt. Sie müssen kein Schriftsteller sein und die schönsten Geschichten ihrer Träume auch als entsprechend solche wiedergeben. Es kommt darauf an, dass Sie verwertbare Informationen in einem zusammenhängenden Ablauf niederschreiben, der Ihnen dabei Hilft ein Bild von den Eigenschaften und Eigenheiten Ihres Traumlebens zu bekommen. Ich habe mich in meinen Einträgen, gerade am Anfang, sehr darauf konzentriert, dies so kurz und knapp wie möglich zu erfassen. Sie haben sicher gemerkt, warum ich nicht gerne handschriftliche Aufzeichnungen mache, da Sie wahrscheinlich kein Wort lesen können. Ich habe deshalb hier den Eintrag noch einmal für Sie abgetippt. Vor allem um die Kennzeichnungen der einzelnen Traumaspekte deutlicher werden zu lassen.



Ein Familiengeburtstag unter Freunden Ich befinde mich auf dem Geburtstag von Tante I. im Gasthaus Weiß. Das Essen wird an einer langen Tafel serviert und ich entscheide mich, vor dem Essen noch einmal auf die Toilette zu gehen. Auf dem Weg dorthin bemerke ich, dass das gesamte Personal aus meinen engsten Freunden besteht. S. trägt ein Tablett an mir vorbei und grüßt mich, als wäre ich ein Fremder. Ich finde das WC in bekannt weitläufiger Ausführung vor. Sobald ich den ersten Versuch starte, meine Blase zu entleeren, betritt C. den Raum. Wir machen Witze und unterhalten uns, bis er zurück an die Arbeit muss. Er verlässt das WC und gibt T. die Türklinke in die Hand. Eine Serie kurzer „Toilettenunterhaltungen“ beginnt mit vielen meiner Freunde. Die Inhalte sind trivial aber ich fühle mich trotz meiner Umgebung sehr wohl. Nach einigen Gesprächen verschwindet mein Harndrang und ich mache mich auf den Weg in den Festsaal. Diesen hat meine Familie jedoch bereits verlassen und ich starre mit einem mulmigen Gefühl im Bauch auf das Chaos der vergangenen Feier. Legende: Personen Die Personen oder Gruppen von Personen, denen Sie im Laufe Ihres Traumes begegnet sind. Orte Die Orte an denen Sie sich während Ihres Traumes aufgehalten haben. Gefühle Die Gefühle und Gemütszustände, die Sie in bestimmten Situationen wahrgenommen haben.



Traumzeichen Kurz gesagt, Dinge bei denen Sie sich im wachen Zustand denken würden: Ich glaub' ich träume! Handlungen, Orte, Personen, Situationen oder Gefühle, die in der Realität in dieser Form nicht auftreten. Persönliche Traumzeichen Sich ständig wiederholende Aspekte Ihrer Träume, bei denen Sie sich sicher sind, das Sie ein deutliches Zeichen für den Traumzustand sind. In meinem Beispiel hier die immensen Ausmaße der Örtlichkeiten in der Gaststätte.



Es wird sicher deutlich, das es vollkommen ausreicht, sich zunächst auf das Wesentliche zu beschränken. Ob Sie sich Ihr eigenes System ausdenken, um die Traumaspekte zu kennzeichnen, oder meine Kennzeichnung übernehmen: Achten Sie immer zuerst darauf, die in meinem Beispiel aufgeführten Aspekte zusammenzutragen und bauen Sie Ihren Eintrag dann nach Belieben mit weiteren, vielleicht sehr wichtigen Details aus.



> Das Diktiergerät als Alternative zur handschriftlichen Methode Wie bereits im Video erwähnt, gibt es eine echte Alternative für Schreibfaule: Ein (digitales) Diktiergerät. Sie erhalten heutzutage bereits ein sehr gutes Gerät, mit dem Sie unzählige Stunden am Stück aufnehmen und die Daten bequem per USB-Anschluss auf Ihren PC übertragen können, für rund 30 Euro. Die Firma Olympus ist hier aus persönlicher Erfahrung besonders zu empfehlen, aber dazu später mehr. Wenn Sie sich dazu entscheiden, auf diesem Wege Ihre Traumerinnerungen aufzuzeichnen, sollten sie einige Dinge beachten. Obwohl Sie Ihr Traumgedächtnis bereits beim Besprechen des Gerätes trainieren, sollten Sie sich in jedem Fall, wenn möglich noch am gleichen Tag, Ihre Ausführungen noch einmal anhören, um Sie dann, gerne auch am PC in Form einer Textdatei, zumindest in einer groben Zusammenfassung schriftlich festzuhalten. Das festigt die Erinnerung noch einmal immens und Sie haben sonst kaum die Möglichkeit dazu, die zuvor bereits festgelegten, wichtigen Elemente Ihrer Träume in einer schnell zugänglichen Form herauszuarbeiten. Wenn Sie, wie Ich, gerne die bei den meisten Geräten vorhandene Sprachaktivierung nutzen möchten, sollten Sie darauf achten, dass dies bei einer unruhigen Schlafumgebung (Straßenverkehr, lautes Schnarchen...) eventuell zu ungewünschten Aufnahmen führen könnte. Sie müssen einfach ausprobieren, ob diese bequeme Funktion für Ihre Situation nutzbar ist. Ein Diktiergerät kann zu einem späteren Zeitpunkt Ihres Lernprozesses noch einmal zu einem Vorteil werden, falls Sie Probleme damit haben, abends in den Schlaf zu kommen. Abgesehen davon bietet es natürlich auch für Ihren Alltag bequeme Möglichkeiten als Alternative zu einem Notizblock. Eine große Auswahl an Diktiergeräten zu günstigen Konditionen finden Sie zum Beispiel bei Amazon. Eine Suche nach „Olympus Diktiergerät“ wird Sie dort schnell zu einer Auswahl entsprechender Geräte leiten. Alternativ können Sie sich auch bei einschlägigen Preissuchmaschinen wie Geizhals oder im Einzelhandel um die Ecke umschauen.



> Wenn Sie einfach keine Fortschritte machen Sollten Sie, entgegen meiner Erwartung, auch nach einigen Wochen keine erkennbaren Fortschritte machen, sollten Sie, auf die Gefahr hin mich zu wiederholen, nicht versuchen, etwas zu erzwingen. Machen Sie sich noch einmal Gedanken darüber, ob Sie wirklich alles beachtet haben und versuchen Sie eventuell auch mal, ein paar Tage gar nicht darüber nachzudenken, sich an Ihre Träume erinnern zu wollen. Manchmal hilft eine Pause dabei, eine bestehende, geistige Blockade zu entkräften, die Sie davon abhält, Fortschritte zu machen. Ich möchte Sie hier auch noch einmal auf die bereits besprochene, drastische Variante der „Wecker-Methode“ aufmerksam machen. Sie stellen dazu Ihren Wecker auf eine Zeit etwa zwei Stunden bevor sie im Normalfall aufwachen und erhöhen so die Chancen, direkt aus einem Traum heraus aufzuwachen. Auch wenn Ihnen Ihr Schlaf heilig ist und Sie sich keinen Erfolg von dieser Methode versprechen, Sie sollten es zumindest einmal ausprobieren, wenn nichts anderes zu helfen scheint. Wenn Sie mithilfe dieser Methode immer noch nicht die geringste Erinnerung an einen Traum erreichen, sollten Sie eventuell mit Ihrem Hausarzt über mögliche Ursachen dafür sprechen. Es kann in seltenen Fällen ein Problem mit der REM-Phase Ihres Schlafes bestehen, welches Sie davon abhält, diesen Zustand innerhalb Ihrer Nachtruhe zu erreichen und so das Träumen schlichtweg unmöglich macht. Abschließend sei noch erwähnt, dass mir natürlich viel daran liegt, meinen Mitgliedern alles zu ermöglichen, was ich selbst erreicht habe. Bevor Sie also schon gleich am Anfang aufgeben, treten Sie doch mit mir in persönlichen Kontakt und schildern Sie mir Ihre spezielle Situation. Sie erreichen mich über das Kontaktformular auf meiner Website oder direkt per eMail unter [email protected]
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Didaktisches Begleitmaterial zu der Wanderausstellung Deutschland ... 

verbildlicht werden â€“ und das alles ohne Worte. Wichtig ist das EinÃ¼ben von Vorformen des Standbildbaus. GeÃ¼bt werden soll dabei das. Erstarren, Anhalten ...
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Didaktisches Begleitmaterial zu der Wanderausstellung Deutschland ... 

Deutschland fÃ¼r AnfÃ¤nger ... B 3 Deutschland-Rallye (++). ..... Die Informationen sollen ausgewÃ¤hlt und der Klasse in der nÃ¤chsten Stunde prÃ¤sentiert werden.
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Inhalt 

10. NÃ¤hschule - Anpassen der Ã„rmelweite. 11. Nahttaschen am Mittelteil. 12. Halsdreieck. 14. NÃ¤hanleitung. 15 einfacher Saum. 17. SchÃ¶ÃŸchen. 18. Halsbeleg.
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Inhalt 

Lies dir diese Anleitung bitte vor dem NÃ¤hen sorgfÃ¤ltig durch! An einigen Stellen erklÃ¤re ich im Nachhinein, wie es noch einfacher oder schneller oder anders ...










 


[image: alt]





Inhalt 

rein schneiden, so hast du schon die Mitte fÃ¼r spÃ¤ter markiert. Lege die beiden Hosenteile rechts auf rechts (die schÃ¶nen Seiten aufeinander). NÃ¤he nun zuerst ...
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Inhalt 

Langzeitbelichtung von Architektur: In Rotterdam demonstriert Joel Tjintjelaar seine Herangehens- weise an Architektur-Langzeitbelichtungen und erlÃ¤utert, wie ...
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Inhalt 

Dorfprozelten. 50. 1. 5,6. 49. Dormitz. 50. 2. 9,6. 48. Durach. 50. 3. 4,4. 47. 7. Ebern. 50. 8. 10,9. 42. Ebersberg. 50. 31+13. 37,8. 6. 52. 5. Eching. 50. 1. 0,7. 49. 2. 3 ..... nachrichtlich: Teilnehmer im. Jahr 2012. Hemhofen. 50. 2. 3,8. 48. 1. 
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Inhalt 

... die Rundungen nicht mehr aneinander und die Gamaschen sind bis zum 4- fachen deiner Naht zu eng. Viel Spass beim Gamaschen nÃ¤hen wÃ¼nscht Carma!
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Inhalt 

Der Tod im Cocktailglas. Der nächtliche Spuk und die Trickbetrüger. Vertrag mit einem Betrüger. Die Trickbetrüger. Das Grauen im Hinterhof - heiße Spuren.
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Inhalt 

Kein Geringerer als Walter Benjamin hat diese Erkenntnis (und groÃŸe Aufgabe) in seinem .... Vielmehr steht zu befÃ¼rchten, dass Kulturpolitik den Ernst der Lage ...
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Inhalt 

Persönlichkeit. 2 I Mäuse entdecken. Es ist erstaunlich, wie viel Persönlichkeit in einem kleinen Mäusekör- per Platz hat. Da gibt es die Mutigen, die sich ta-.
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Inhalt 

ihren Erkundungstouren teilnehmen. Wenn Sie sich genÃ¼gend. Zeit fÃ¼r Ihre munteren. Untermieter nehmen, auf ihre bescheidenen Maus- bedÃ¼rfnisse eingehen.
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Inhalt 

NÃ¤hnadeln StÃ¤rke 70-80 je nach Stoff, bei Jersey eine. â—Š Markierstift. â—Š kleine Schere. â—Š FÃ¼r Variante 1: â—Š BÃ¼geleinlage fÃ¼r Ã„rmelbÃ¼ndchen und Kragenteile.
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Inhalt 

An dieser Stelle ein herzliches DankeschÃ¶n an mein Team! Nutzungsrechte und rechtliche Hinweise. Diese NÃ¤hanleitung und das Schnittmuster sind fÃ¼r den ...
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Inhalt 

85521 Ottobrunn. Tel. 089 | 60 80 01-700. Fax 089 | 60 80 01-709 [email protected]. AnzeigenformATe. Anzeigenpreise/Mediadaten. Anzeigenformat sw.
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INHALT 

MEINE INSPIRATION. Schreibwerkstatt: Im Lungau schreiben sich die Frauen die. Seele vom Leib. 20âˆ’21. MEINE PFLANZEN. RaritÃ¤ten: Bringen Sie doch.
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INHALT 

Preis: â‚¬ 17,90 (D) Â£ 15 $ 24 .95 .... Price: â‚¬ 14,90 (D) Â£ 12 .50 $ 19 .95 ..... in Berlin. 64. 65. Topographie des Terrors musste der Schatz des Priamos gemeint sein, ein ... Die FuÃŸgÃ¤ngerampel an der Ecke Unter den Linden/Friedrich straÃŸe.
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Inhalt 

hÃ¶chsten Abo-Auflage im deutschsprachigen Raum (IVW-geprÃ¼ft). Ausgabe. Erscheinungstermin. Anzeigen-/Redaktionsschluss. DU-Schluss. 1/2013. 01.02.
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Inhalt 

Ich nutze die Schriftarten Candara und JackFrost mit einer Lizenz. Alle Bilder der. NÃ¤hanleitung sind von mir aufgenommen worden, mit Ausnahme der ...
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Inhalt 

2. Inhalt. 3 wissenswert. 4 drucken und kleben. 6. NÃ¤hschule - einfach sÃ¤umen. 7. NÃ¤hschule - BÃ¼ndchen. 9 ... VT, RT, Ã„rmel. 21. TrompetenÃ¤rmel. 23. Kapuze?!
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inhalt 

Melodic Emphasis, Texture and Agogics 15 â–« Brahms 15 â–« The Evidence of Recordings: Brahms' Contemporaries 16 â–« The Evidence in Written Sour-.
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Inhalt: 

MSM (org. Schwefel) b. Vitamin C Ester c. Aloe Vera Barbadensis Miller d. natÃ¼rliches Mineralwasser e. Sauna/ Sport. 5. Behandlungsablauf/Dauer. 6. Resultat.
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INHALT 

Der fatale Druck, das Stottern zu verbergen 20. AbiturprÃ¼fungen ...
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begleitmaterial für die schule - Kinofenster 

03.09.2015 - putzt den lieben langen Tag und ihre große Schwester hat ... Schon bald bekommt Vilja die Chance zu beweisen, was in ihr steckt. Unter ihrer ...
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