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1. Inleiding

We spreken van een lucide droom wanneer je tijdens je
slaap beseft dat je droomt. Je bent dan niet compleet over-
geleverd aan de droom, maar ‘bent er zelf bij’. In volle hel-
derheid.

Soms duurt zo’n moment kort, soms langer. En soms kun
je zelfs richting aan zo’n lucide droom geven met je inten-
ties.

Sommige mensen weten van zichzelf dat ze lucide droom-
momenten ervaren, maar voor anderen is dit verschijnsel
nieuw. Het goede nieuws is wel dat iedereen lucide dro-
men kan hebben. Met een beetje geduld en oefening zal
het uiteindelijk iedereen lukken.

In dit werkboek lees je hoe dat in zijn werk gaat.

Leren lucide te dromen is beslist de moeite waard, want
dit is een manier om een inkijkje te krijgen in het boven-
natuurlijke. Op het moment dat je een lucide droom be-
leeft, realiseer je je dat er meer is dan de dagelijkse realiteit.
Daarom maakt het beoefenen van deze droomkunst sinds
mensenheugenis deel uit van spirituele tradities.

Er bestaan allerlei technieken om lucide te leren dromen.
In dit werkboek maak ik je vertrouwd met wat ik hierover
leerde van de magiér Vidar. Uitgebreid staat dat beschre-
ven in mijn boek De droomkunstenaar. Daarin lees je hoe
deze beoefening in de praktijk in zijn werk gaat.

In De droomkunstenaar beschrijf ik hoe ik Vidar in Amster-
dam ontmoette. Hij stelde voor om mij de kunst van het
dromen te leren. Deze kunst gaven indianen van oudsher
mondeling door aan nieuwe generaties.



Vidar vroeg me om over deze traditie een boek te schrij-
ven. Dat is De droomkunstenaar geworden. In dit werkboek
vat ik deze technieken, tips, voorbeelden, ervaringen en
oefeningen samen.

Ik heb ze aangevuld met technieken die ik gaandeweg heb
ontdekt, onder meer door het geven van dromenwork-
shops. Een voorbeeld daarvan is de mindful walk oefening
die mede is geinspireerd door instructies van de natuur-
coach Ian Byard. Ook heb ik oefeningen opgenomen die
vlak voor het slapengaan worden gedaan. Deze zijn deels
ontleend aan de droomyoga.

De knipperende ogentechniek heb ik tijdens mijn studie
toegepast en komt uit het boek De kunst van bhet dromen van
Carlos Castaneda.

Tijdens mijn opleiding vroeg mijn leraar me om alleen
die technieken toe te passen die hij me leerde. Dat vond
hij een voorwaarde, omdat ik zelf moest ontdekken of dit
werkte. Ik heb aan zijn verzoek voldaan, met uitzondering
van de knipperende ogentechniek.

De instructies die Vidar me gaf werkten, want na verloop
van tijd kreeg ik van hem het onvolprezen predicaat ‘mees-
ter van dromen’, toen ik naar zijn zeggen een mijlpaal be-
reikte en het visioen van de vier windrichtingen beheerste.
Hoe dat in zijn werk ging lees je in De droomkunstenaar.

Hoe gebruik je dit werkboek?

In dit werkboek vind je onder meer: Zes stappen en oefe-
ningen om iedere dag te doen; voorbeelden uit het boek
De droomkunstenaar; tips en tools die de effectiviteit van
je oefeningen vergroten; vragen aan jezelf om aandachtig
bij stil te staan; een open ruimte voor je droomnotities of
dromendagboek.



Lucide dromen leer je door te blijven oefenen en vol te
houden. Dan krijg je resultaat. Bij de één zal dit binnen
enkele dagen al het geval zijn. Bij een ander kan het weken
of zelf maanden duren. Waardeer wat je ontvangt, houd vol
en blijf optimistisch!

Elke stap die beschreven staat doe je dagelijks. Bij de stap-
pen horen ook de droomsteentechniek en de oefeningen,
zoals beschreven in hoofdstuk 3.

Mocht het resultaat wat langer op zich laten wachten, zit
daar dan niet mee, want de oefeningen die je doet dragen
ertoe bij dat je in je dagelijkse leven meer bewust en mind-
tul wordt. Samen met de reinigende theeén, die worden
gedronken tijdens de training, versterkt dit je algehele ge-
zondheid.

Lucide worden in je dromen gaat over je bewuste zijn. Dit
werkboek geeft ook de mogelijkheid om even stil te staan
bij jouw proces en vragen te beantwoorden. In deze in-
vulgedeelten kun je je dromen en gedachten opschrijven,
tekenen, kleuren of plakken zoals jij dat wilt. De vragen
helpen je om bewuster te worden van de ontwikkeling die
je doormaakt.

Achterin dit werkboek is een groot aantal blanco pagina’s
opgenomen. Dit biedt je alle ruimte om je vorderingen,
gedachten of dromen op te schrijven of andere aantekenin-
gen te maken. Als je geen dromen hebt om op te schrijven,
onderzoek dan het gevoel dat je hebt als je opstaat. Of be-
schrijf de kleur die je aan dat gevoel kunt meegeven.

Al deze indrukken zijn evenzovele nieuwe paden naar vol-
gende dromen. Ook jouw notities zullen zo bijdragen aan
het realiseren van lucide droomervaringen en aan het ver-
groten van je bewustzijn.






Een medicijnvoorwerp, zoals een steen, is verbonden met de rich-
ting waarbeen je wordt gewezen. Een steen verbindt je met de
eerste en tweede werkelijkbeid en is een hulpmiddel om je droom-
lichaam te versterken. Het is een onberispelijke aansporing om de
stenen die je in dromen aangewezen krijgt, mee te nemen of te
kopen: het verhardt je (droom)lichaam.

Vidar
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2. De kunst van het lucide dromen

Lucide ofwel bewust dromen geeft je een fantastisch ge-
voel. In gewone dromen overkomen je allerlei dingen.
Droom je bewust, dan heb je controle over de gebeurte-
nissen. Of in elk geval de realisatie dat je de situatie kunt
sturen. Met de technieken om bewust te leren dromen
ontwikkel je een droomlichaam waarmee je kunt reizen in

de droomwerkelijkheid.
Oplettendheid

Bewust leren dromen begint met oplettendheid. Met je
bewust zijn van je omgeving en van je handelingen in de
dagelijkse realiteit. Door je dromen op te schrijven en geen
detail achterwege te laten, wordt het je duidelijker wat er
zich in de droom heeft afgespeeld. Dat maakt je over het
geheel bewuster.

Als je je bewust bent in de dagelijkse realiteit en bewust
omgaat met je dromen, zul je merken dat je dromen zich
ontwikkelen tot bewuste dromen. Er komt dan een dag dat
je jezelf opdracht kunt geven om ergens over te dromen.
Bijvoorbeeld dat je in je droom gaat vliegen of kunt rond-
lopen op de Maan.

Met de technieken die in dit werkboek worden beschreven
haal je bovendien veel energie op waardoor je een droom-
lichaam ontwikkelt, een ‘dubbel’, een verlenging van jezelf.
Je bent er nooit los van. Dat wil zeggen, met elke bewuste
actie die je doet, zoals het bewust drinken van een kopje
thee, bouw je aan je droomlichaam.

Met dit droomlichaam kun je lucide reizen maken en een
pad vinden naar spirituele verlichting.
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Gewone dromen en dromen van de geest

Om ruimte te creéren voor lucide dromen is het nodig
om je hootd leeg te maken en je gewone dromen stop te
zetten. Deze gewone dromen zijn de huis-, tuin- en keu-
kendromen. Lucide dromen daarentegen zijn dromen van
de geest. Daar wil je naar overschakelen.

Verderop in dit werkboek vind je de oefeningen om jezelf
te ontlasten van de nachtelijke verwerkingen van dagelijk-
se gebeurtenissen. Dromen van de geest zijn medicijndro-
men en visioenen; heldere dromen die je informatie geven,
bijvoorbeeld over genezing.

De gewone dromen moeten stopgezet worden, omdat die
veel energie kosten, maar niets toevoegen. De techniek van
het stopzetten leer je gaandeweg beter te beheersen als je
bewuster leert dromen. Als je lucide genoeg bent, kun je
letterlijk ‘stop’ zeggen als je in een droom achterna wordt
gezeten door een troep leeuwen.

Net als in het dagelijks leven kun je in je droom keuzes
maken. De droom overkomt je niet meer, maar jij bent je
dromen meester. Of ‘meester van dromen’, zoals de india-
nen het uitdrukken.
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