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door Carolien Lute

S porten met de ogen dicht,
kan voor sporters een be-
langrijk onderdeel van de
training zijn. Dat kan door

visualisatie (voor de geest halen)
en dromen. Carrie Wegh (19), vo-
rig jaar boogschietkampioene van
Nederland bij de senioren en ju-
nioren, past dat toe: „Met visualisa-
tietechnieken probeer ik het schot
van begin tot eind te voelen. Boog-
schieten is een heel dynamische
sport, je werkt naar een constante
opbouw van kracht toe. Dat pro-
beer ik ook te voelen met visualisa-
ties”.
Alpineskister Anna Jochemse (25)
werkte ook met visualisatietechnie-
ken toen ze voor de Paralympics
trainde. En ze droomt over skiën:
„Met visualisaties haal ik het ge-
voel, het zicht en de kracht in me
naar boven om me goed voor te
bereiden. Of gewoon om over het
skiën te denken.” Dromen doet ze
zo’n drie jaar, sinds ze intensiever
ging trainen. „Voor het slapen-
gaan, ‘kies’ ik waar ik over wil dro-
men. Heel vaak is dat skiën.”
Dromen waarin je zelf bepaalt wat
er zich afspeelt, zijn lucide of hel-
dere dromen. „De term ‘lucide’
duidt erop dat je helder van geest
bent. Dat je je bewust bent in wel-
ke realiteit je zit”, legt droomex-
pert Tim Post uit. Hij is onderwijs-
kundige aan de Universiteit van
Twente en een lucide dromer.
Dromen en visualiseren zijn ver-
schillende zaken: „Er is een volledi-
ge realiteit in lucide dromen, met
geur, smaak, alles. Met visualisatie-
technieken is dit veel minder.”
In lucide dromen is alles mogelijk,
want de normale natuurwetten,
zoals zwaartekracht, gelden niet.
Post vergelijkt helder dromen met
een virtuele wereld: „Lucide dro-
men zijn een anoniem, veilig en
realistisch speelterrein. In heldere
dromen zijn alle zintuigen actief.
De dromen zijn als het ware een

virtuele spelcomputer.”
Door een lucide droom ontdekte
de Amerikaanse profgolfer Jack
Nicklaus in 1964 een nieuwe golf-
swing, waardoor zijn topsportcar-
rière uit een dal kwam. Nicklaus
verbeterde met een droom zijn
techniek.
Lucide dromen hebben ook een
psychologisch nut. Een virtuele
droomwereld kan een sporter
meer zelfvertrouwen geven of ang-
sten overwinnen. „Een lucide
droom kan op de avond en in de
nacht voor een belangrijke wed-
strijd een goede mentale voorberei-
ding zijn”, meent Post.
Een sporter kan stressvolle situa-
ties tijdens de slaap in een eigen,
veilige droomwereld oefenen en
heeft daarin zelf de regie in han-
den. Boogschieter Carrie Wegh
droomt ook ’s nachts over de trai-
ning. „Dat is niet zo raar, want ik

ben er iedere dag mee bezig. In
mijn droom voel ik de krachtop-
bouw en beleef ik het perfecte
schot. Dat gevoel neem ik mee
naar een training.”
Helder dromen heeft niet alleen
een positief effect op de mentale
aspecten van sport, je kunt er ook
wel degelijk bewegingen mee trai-
nen, stelt Daniel Erlacher, onder-
zoeker bij het Instituut voor Sport
en Sportwetenschap aan de Uni-
versiteit van Heidelberg in Duits-
land: „Het simuleren van bewe-
ging heeft hetzelfde effect in de
hersenen als echt bewegen. De her-
senactiviteit is tijdens ‘sportieve’
dromen ook te meten met appara-
tuur.”
Hij krijgt veel verzoeken van spor-
ters om hen te leren lucide te dro-
men. „Ze vragen advies. Maar het
is niet zo simpel. Alleen als spor-
ters hun dromen onthouden, kun-

nen ze leren hoe ze lucide dromen
kunnen krijgen.”
Opmerkelijk is dat veel sportlie-
den al lucide dromen hebben.
Erlacher: „Alleen kwam het niet
in hen op het op sport toe te pas-
sen.”
Erlachers inspiratie was de inmid-
dels overleden Duitse onderzoeker
en psycholoog Paul Tholey. Tho-
ley vergeleek lucide dromen met
een vliegtuigsimulator. De kunst-
matige cockpit komt weliswaar
niet werkelijk van de grond, maar
dat maakt de leerervaring niet min-
der waardevol, stelde hij. Zo die-
nen lucide dromen als simulator
om vaardigheden te oefenen.
Tholey verzamelde ervaringen van
verschillende sportmensen, zoals
die van een ervaren vechtsporter,
die na een week lang oefenen in
zijn lucide dromen eindelijk een
specifieke aikidoworp onder de

knie kreeg. Het cliché ‘oefening
baart kunst’ is waar, maar kan dus
zonder bloed, zweet en tranen.
Een leerlingpiloot moet voor het
brevet natuurlijk echte vlieguren
maken, simulatorervaring alleen is
niet voldoende. Zo is het ook met
sporten in dromen. Trainen in luci-
de dromen betekent niet dat ie-
mand daadwerkelijk kracht en le-
nigheid opbouwt of extra kilo’s
verliest tijdens het slapen. Uitein-
delijk moet er wel degelijk flink
worden getraind. Deskundige Tim
Post: „Veel mensen vragen mij of
ze tijdens dromen piano kunnen
leren spelen. Maar dat kan alleen
als je het pianospelen al beheerst,
omdat je tijdens dromen alleen
kunt putten uit je eigen kennis en
vaardigheden.”

reageren?
gezondheid@wegener.nl

Sporten met je ogen dicht

� Het fenomeen ‘bewustzijn tijdens
dromen’ was vijfhonderd jaar voor
Christus al bekend bij Tibetaanse
boeddhisten en bij filosoof Aristo-
teles. De term ‘lucide dromen’ is
in 1913 bedacht door de Neder-
landse schrijver en psychiater
Frederik van Eeden. Sinds de
jaren tachtig van de vorige eeuw
wordt er wetenschappelijk onder-
zoek naar het fenomeen gedaan.

� Tijdens de nachtrust doorlopen we
verschillende slaapfases. Lucide
dromen komen voor tijdens de
REM-fase (rapid eye movement). Dit
is de diepste slaap. Het lichaam is
bij lucide dromen verlamd. Spier-
verlamming is een veiligheidsme-
chanisme, waardoor we tijdens
dromen niet uit bed rennen. Als
we bewegen tijdens de slaap, ge-
beurt dit meestal niet in de
REM-slaap.

� Jonge kinderen hebben lucide
dromen en realiseren zich dit soms
tijdens nachtmerries. Ze proberen
dan wakker te worden. Of het
angstige onderwerp verandert in
iets wat niet bedreigend is.

www.lucidedromen.nl
Op de website van Tim Post
staan nuttige tips voor (toekom-
stige) lucide dromers. Het is ook
mogelijk een onlinedroomdag-
boek bij te houden. Tim Post
geeft ook lezingen en work-
shops over lucide dromen.

Boeken:
P. Tholey en K. Utrecht –
Bewust willen dromen.
Strengholt, 1989.
Viktor Spoormaker –
Droomsucces: ontdek de creatieve
kracht van je dromen.
Kosmos Uitgevers, 2005.

� 1
Je dromen leren herinneren. Dit
doe je door een droomdagboek bij
te houden. Beschrijf hierin waar-
over je hebt gedroomd. Tekenen
kan ook. Doe dit als je net wakker
bent geworden. Pak niet gelijk je
droomdagboek erbij, maar probeer
eerst rustig met je ogen dicht de
droom op te roepen. Ga dan pas
schrijven.

� 2
Houd het twee of drie weken vol
om het droomdagboek dagelijks
bij te houden. Nu kun je gaan bla-
deren in je droomdagboek. Ga op
zoek naar ‘droomsignalen’: bizarre
elementen die steeds terugkeren
in je dromen. Dit kunnen personen
of gebeurtenissen zijn, bijvoor-
beeld een overleden familielid of
een groene lucht. Kies een paar
droomsignalen die voor jou makke-
lijk zijn te herkennen.

� 3
Tijd om helder te dromen. Prent je
voordat je gaat slapen goed in dat
je het uitgekozen droomsignaal
wilt herkennen tijdens een droom.
Als je tijdens een droom de roze
olifant tegenkomt, zul je je realise-
ren dat je droomt. Als je dit be-
wustzijn hebt, heb je een lucide
droom.

Lucide dromen
in drie stappen

De perfecte prestatie
leveren, is de droom van
elke sporter. Letterlijk.
Want met de ogen dicht
kunnen ze mentaal sporten,
ook tijdens de slaap. „In
mijn droom beleef en voel
ik het perfecte schot.”

Lucide dromen

 illustratie Nozzman



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket true
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Preserve
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 200
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 100
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 200
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 550
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1270
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /PDFX1a:2001
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox false
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (GWG_GenericCMYK)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Ghent PDF Workgroup - 2005 Specifications version3 \(x1a: 2001 compliant\))
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [4000 4000]
  /PageSize [14173.229 14173.229]
>> setpagedevice


