und Schreibzeug mit ans Bett.
Stimme Dich mit dem 2-Minuten-Traumritual auf
die Traumnacht ein. Wenn Du nur selten traumst,
dann mach das Ritual am besten schriftlich

(dauert auch nur 3 Minuten). N
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Sprich sieben Mal vor dem Einschlafen:

"Heute Nacht traume ich und merke mir meinen Traum".
Erinnere Dich an Deinen heutigen Rauhnachtsimpuls (falls Du
ein entsprechendes Rauhnachtsritual durchflhrst).

Sprich auch diesen aus und nimm Dir vor, ihn mit in den
Schlaf und in Deinen Traum zu nehmen.

Schreib Deinen Traum sofort nach dem Aufwachen auf.
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