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Buch

Traum-Yoga ist eine in Tibet seit alter Zeit bekannte Pra-
xis. Wihrend des Schlafens wird dabei ein wacher Bewusst-
seinszustand aufrechterhalten. In diesem Zustand ist es ei-
nem getbten Traum-Yoga-Praktizierenden moglich, sich
wihrend des Triumens des Umstands bewusst zu bleiben,
dass er triumt. Er erlebt die Trauminhalte bewusst (luzid),
kann die flichtige und irreale Natur der Trdume beobachten
und auf die Geschehnisse seiner Triume Einfluss nehmen.
Traum-Yoga fihrt zu einer tieferen Bewusstheit und Gelas-
senheit und unterstiitzt die spirituelle Entwicklung.
Der tibetische Meister Tenzin Wangyal Rinpoche gibt eine
alltagstaugliche Einfithrung in die Methode. Nach einem
Uberblick iiber Yoga-Atemtechniken, die Lehre von den
Chakras und die Natur der Traume baut er die Ubungen des
Traum-Yoga so auf, dass westliche Leser Schritt fir Schritt
mit den Moglichkeiten und der Tiefe der Erfahrungen mit
dem Traum-Yoga vertraut werden.
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geborener Lama. Er wurde 1961 in Tibet geboren. Seine El-
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Dieses Buch widme ich Namkhai Norbu Rinpoche,
der fiir mich eine grofie Inspiration ist,
sowohl in meiner Art zu lehren

als auch in meiner eigenen Praxis.
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Vorwort

Ein tibetisches Sprichwort lautet: »Um Zweifeln an der
Echtheit der Lehre und der Ubermittlung zu begegnen,
soll man die Linie und die Geschichte vorweisen.« Des-
halb mochte ich dieses Buch mit einer kurzen Darstellung
meines Werdegangs beginnen.

Ich wurde kurz nach der Flucht meiner Eltern vor den
chinesischen Unterdrickern in Tibet geboren. Unsere Le-
bensumstinde waren damals schwierig, und meine Eltern
brachten mich in einem christlichen Internat unter, in der
Hoffnung, dass ich dort gut aufgehoben sei. Mein Vater war
ein buddhistischer Lama®, meine Mutter praktizierte Bon™.
Mein Vater starb nach einiger Zeit. Meine Mutter heira-
tete spiter noch einmal, und zwar einen Bén-Lama. Er und
meine Mutter wiinschten sich, dass ich in meine Kultur
eingebunden bliebe, und so kam ich mit zehn Jahren nach
Dolanji, in das Hauptkloster des Bon in Indien, und erhielt
die Ménchsordination.

Ich hatte bereits einige Zeit in diesem Kloster gelebt, als
ich von dem Lopon (Hauptlehrer) Sangye Tenzin Rinpoche
als Reinkarnation Khyungtul Rinpoches, eines beriihmten

* Die mit einem Stern markierten Begriffe sind im Glossar erklrt.
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Gelehrten, Lehrers, Autors und Meditationsmeisters, er-
kannt wurde. Er genoss auflerdem den Ruf eines grofien
Astrologen und war in Westtibet und Nordindien als Be-
zwinger wilder Geister berithmt. Man kam von weit her, um
ihn als einen Heiler mit magischen Fahigkeiten aufzusu-
chen. Einer seiner Génner war der Herrscher von Himachal
in Nordindien. Er und seine Frau hatten sich schon lange
Kinder gewtinscht, aber vergeblich, und so baten sie Khyung-
tul Rinpoche, sie zu heilen. Er tat es, und der Sohn, der dem
Paar darauthin geschenkt wurde, ist der gegenwirtige Chief
Minister von Himachal Pradesh, Virbhardur.

Als ich dreizehn war, plante mein giitiger Wurzelmeis-
ter, Lopon Sangye Tenzin, ein Mann von grofflem Wissen
und hoher Verwirklichung, eine Einfithrung in eine der
wichtigsten, hochesoterischen Lehren der Bén-Religion, in
die Dzogchen* Lehre der »Miindlichen Ubermittlung von
Zhang Zhung« (Zhang Zhung Nyan Gyud*). Obwohl ich
noch recht jung war, besuchte mein Stiefvater Lopon Rin-
poche und bat ihn, auch mich zu diesen Unterweisungen
zuzulassen, die drei Jahre lang jeden Tag in Anspruch neh-
men wiirden. Lopon willigte ein, doch wie alle anderen zu-
gelassenen Schiiler musste ich ihm einen Traum aus der
Nacht vor dem Beginn der Unterweisungen berichten; aus
diesem Traum konnte er fiir jeden Einzelnen ersehen, ob er
wirklich schon bereit war, die Lehre zu empfangen.

Manche der Schiiler konnten sich an keinen Traum er-
innern, und das galt als Zeichen dafir, dass Hindernisse
im Wege lagen. Lopon wies ihnen geeignete Reinigungs-
tibungen zu und verschob den Beginn der Unterweisung so
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lange, bis jeder Schiiler einen Traum gehabt hatte. Die von
anderen Schiilern berichteten Triume dienten Lopon als
Hinweis auf bestimmte Ubungen, die zur Vorbereitung die-
nen konnten — beispielsweise Ubungen, welche die Verbin-
dung der Schiiler zu den Beschiitzern™ des Bon stirkten.

Ich traumte von einem Bus, der das Haus meines Meisters
umrundete, obgleich es dort keine Strafle gab. Mein Freund
war in diesem Traum der Schaffner im Bus,und ich stand ne-
ben ihm und hindigte allen Leuten im Bus die Fahrscheine
aus. Auf diesen Fahrscheinen war nichts weiter als der ti-
betische Buchstabe A zu sehen. Das war im zweiten oder
dritten Jahr meiner Erziehung in Dolanji, und ich wusste
noch nicht, dass dieses 4 in den Dzogchen-Lehren ein Sym-
bol von grofler Bedeutung ist. Mein Lehrer verlor kein Wort
Uber diesen Traum, doch das war tberhaupt seine Art. Er
sagte nie viel iber etwas, das gut war, aber mir war alles recht,
wenn ich nur zu den Unterweisungen zugelassen wurde.

Es ist in den spirituellen Traditionen Tibets tiblich, dass
der Lehrer sich der Traume seiner Schiiler bedient, um zu
ermitteln, ob der Schiiler reif ist, bestimmte Unterwei-
sungen zu empfangen. Fir mich sollte es zwar noch eine
WEeile dauern, bis ich mit Studium und Praxis des Traum-
Yoga beginnen wiirde, aber dieses Erlebnis war der Beginn
meines Interesses an Triumen. Mir wurde hier schon sehr
deutlich, welchen hohen Stellenwert der Traum in der ti-
betischen Kultur und im Bon hat und inwiefern Informati-
onen aus dem Unbewussten haufig von groflerem Wert sind
als das, was unser Oberflichenbewusstsein an Information
bereitstellen kann.
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Nach den drei Jahren dieses Lehrzyklus, zu dem auch
etliche Meditationsklausuren in der Gruppe und allein ge-
horten, trat ich in die Dialektik-Schule des Klosters ein.
Das Studium nimmt normalerweise neun bis dreizehn Jahre
in Anspruch. Zur traditionellen Ausbildung gehdren allge-
meine Fiacher wie Grammatik, Sanskrit, Dichtkunst, Astro-
logie und die Kiinste, aber auch sehr anspruchsvolle Ge-
genstinde wie Erkenntnislehre, Kosmologie, Satra*, Tantra*
und Dzogchen. Wihrend meiner Monchsausbildung kam
ich mit einer Reihe von Lehren tiber den Traum in Beriih-
rung, deren wichtigste auf Texten des Zhang Zhung Nyan
Gyud, des »Mutter-Tantra« und von Shardza Rinpoche be-
ruhten.

Ich kam in meiner Schulung gut voran, und mit neun-
zehn wurde ich aufgefordert, andere zu unterweisen. Das tat
ich, und in dieser Zeit schrieb und verodffentlichte ich au-
ferdem eine kurz gefasste Biografie des Erhabenen Shen-
rab Miwoche*, des Stifters der Bon-Religion. Spiter war ich
vier Jahre lang Leiter der Dialektik-Schule und bemiihte
mich um ihre Ausgestaltung und Entwicklung. 1986 erhielt
ich den Titel eines Geshe, den hochsten in der tibetischen
Klosterausbildung vergebenen Titel.

1989 folgte ich einer Einladung von Namkhai Norbu
Rinpoches Dzogchen-Gemeinschaft in Italien und reiste in
den Westen. Ich hatte nicht vor zu lehren, wurde aber von
Mitgliedern der Gemeinschaft darum gebeten. Einmal ver-
teilte ich dabei kleine Zettel, die bei der Meditation ver-
wendet werden sollten. Sie waren alle mit einem tibetischen
A beschrieben. Da war plotzlich dieser Traum von vor fiinf-
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zehn Jahren wieder da, in dem ich genau solche Zettel an
die Leute im Bus verteilt hatte. Diese Erinnerung traf mich
wie ein Schlag auf den Kopf.

Ich blieb im Westen und erhielt 1991 ein Rockefeller-
Forschungsstipendium an der Rice University. 1993 ver-
offentlichte ich mein erstes Buch im Westen, in dem ich
die Dzogchen-Lehren auf klare und einfache Weise dar-
zustellen versuchte. 1994 stellte das National Endowment
for the Humanities Forschungsgelder bereit, damit ich — in
Zusammenarbeit mit Professor Anne Klein, Inhaberin des
Lehrstuhls fir Religionswissenschaft an der Rice Univer-
sity — die logischen und philosophischen Aspekte der Bon-
Religion erforschen konnte.

Meine wissenschaftlichen Interessen fanden also weiter-
hin Betitigungsgebiete, aber die Praxis ist stets das Wich-
tigste, und in dieser ganzen Zeit habe ich mich weiterhin
auch fir Traum und Traumpraxis interessiert. Und das ist
kein blof} theoretisches Interesse. Ich habe der Weisheit
meiner Trdume vertraut, darin von friher Jugend an durch
die Traumerfahrungen meiner Lehrer und meiner Mutter
und durch den Stellenwert des Traums in der Bon-Tradition
bestirkt; und ich habe in den letzten zehn Jahren inten-
siv den Traum-Yoga praktiziert. Wenn ich abends zu Bett
gehe, empfinde ich Freiheit. Die Geschifte des Tages sind
vortiber. In manchen Nichten lduft die Praxis gut, in ande-
ren weniger gut, und das ist nicht anders zu erwarten, bis
man einen sehr hohen Stand erreicht hat. Ich gehe jedoch
beinahe jeden Tag mit der Absicht zu Bett, die Traumpra-
xis auszufithren. Was ich in diesem Buch mitzuteilen habe,
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stammt aus meiner eigenen Erfahrung und aus den drei be-
reits angefiihrten Texten. Es erwuchs aus miindlichen Un-
terweisungen, die ich iber etliche Jahre in Kalifornien und
New Mexico gegeben habe. Der informelle Charakter die-
ser Unterweisungen wurde grofitenteils beibehalten.

Der Traum-Yoga ist fiir mich eine der wichtigsten Stiit-
zen bei der Entwicklung meiner Praxis, und das gilt fiir viele
Meister und Yogis* Tibets. Sehr beeindruckend habe ich
beispielsweise immer die Geschichte von Shardza Rinpo-
che gefunden. Er war ein grofer tibetischer Meister, der bei
seinem Tod im Jahre 1934 den Lichtkorper (jalus®) erlangte,
ein Zeichen der vollkommenen Verwirklichung. Er hatte
viele hervorragende Schiiler, verfasste zahlreiche bedeu-
tende Texte und setzte sich tatkriftig fiir das Land ein, in
dem er lebte. Man kann sich kaum vorstellen, wie er in sei-
nem dufleren Leben so produktiv sein, wie er um der Men-
schen willen so viele Aufgaben auf sich nehmen und so viele
langfristige Projekte begleiten konnte und dabei auch noch
in der Lage war, seine spirituelle Praxis zu solcher Vollen-
dung zu fithren. Es gelang ihm, weil er nicht einen Teil des
Tages nur schrieb, einen anderen Teil nur lehrte und in den
wenigen verbleibenden Stunden dann meditierte. Sein gan-
zes Leben war Praxis, mochte er sich zur Meditation nie-
dergesetzt haben oder schreiben oder lehren oder schlafen.
Er schreibt, die Traumpraxis sei von zentraler Bedeutung
tir seinen spirituellen Weg und vollig unverzichtbar fiir das
Erreichte gewesen. Das kann auch fiir uns gelten.
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Einleitung

Ein Drittel unseres Lebens verbringen wir schlafend. Ob
unser Tun tugendhaft oder lasterhaft ist, ob wir Mérder
oder Heiliger, Monch oder Freigeist und Wiistling sind, alle
Tage enden gleich. Wir schlieflen die Augen und vergehen
ins Dunkel. Wir tun es ohne Angst, obwohl ja alles, was
wir »ich« nennen, verschwindet. Nach kurzer Zeit stellen
sich Bilder ein, und mit ihnen kehrt unser Ich-Gefiihl zu-
riick. Wir existieren wieder in der scheinbar grenzenlosen
Welt unserer Traume. Jede Nacht haben wir teil an diesen
tiefen Mysterien, gehen von einer Dimension der Erfah-
rung in eine andere iber, verlieren unser Ichgefiihl und fin-
den es wieder — und all das ist uns ganz selbstverstandlich.
Am Morgen wachen wir auf und machen weiter mit dem
»wirklichen« Leben, aber in gewissem Sinne schlafen und
triumen wir noch. Die Lehren sagen uns, dass wir weiter-
hin, Tag und Nacht, in diesem verblendeten, traumartigen
Zustand bleiben oder aber zur Wahrheit erwachen kénnen.

Wenn wir uns mit Schlaf- und Traum-Yoga befassen,
werden wir Teil einer langen Ubermittlungslinie. Seit Jahr-
hunderten widmen sich Menschen dieser Praxis, begegnen
den gleichen Zweifeln und Hindernissen wie wir, und was
sie schlieflich erringen, steht auch fir uns bereit. Viele hohe
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Lamas und Yogis haben den Schlaf- und Traum-Yoga zu
ihrer Hauptpraxis gemacht und durch ihn Erleuchtung ge-
funden. Wenn wir uns diese Geschichte vergegenwirtigen
und an die Menschen denken, die ihr Leben diesen Lehren
gewidmet haben — an unsere spirituellen Ahnen, die in die-
sen Lehren die Friichte ihrer Praxis an uns weitergeben —,
werden wir Vertrauen zu dieser Tradition fassen und dank-
bar sein, dass es sie gibt.

Manchen tibetischen Meister mag es befremden, dass ich
diese Praktiken an Menschen aus dem Westen weitergebe,
die sich nicht den vorbereitenden Ubungen gewidmet ha-
ben und nicht das fiir erforderlich erachtete Vorverstindnis
besitzen. Traditionell sind diese Lehren stets geheim gewe-
sen, und das war sowohl ein Zeichen der Achtung als auch
eine Vorkehrung gegen ihre Verwisserung durch die Miss-
verstindnisse unvorbereiteter Praktizierender. Sie waren nie
offentlich oder leicht zuginglich und blieben Menschen
vorbehalten, die die nétige Reife besafien.

Die Praktiken sind heute nicht weniger wirksam oder
wertvoll als frither, aber die Bedingungen in unserer Welt
haben sich gedndert, und so versuche ich jetzt etwas anderes.
Ich hoffe, dass die Tradition dadurch, dass ich sie offen und
einfach darlege, leichter zu bewahren ist und mehr Men-
schen zum Nutzen gereicht. Es bleibt naturlich wichtig, die
Lehren zu achten, damit sie geschutzt sind und unsere Pra-
xis fordern konnen. Bemiihen Sie sich bitte um direkte Ein-
fuhrung in diese Lehren durch einen authentischen Lehrer.
Es ist gut, tiber diese Yogas zu lesen, aber noch besser ist die
direkte miindliche Ubermittlung, die stirkere Verbindungen
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zur Ubertragungslinie kniipft. Auferdem st6Rt man unter-
wegs leicht auf Hindernisse, die man allein kaum zu tber-
winden vermag, wihrend ein erfahrener Lehrer sie erkennt
und helfen kann, sie aus dem Weg zu rdumen. Das ist ein
ganz wichtiger Punkt, den man nicht vergessen darf.

Unser menschliches Leben ist kostbar. Kérper und Geist
sind mit allem Notwendigen ausgertistet. Vielleicht sind wir
Lehrern begegnet und haben Unterweisungen empfangen,
jedenfalls haben wir in diesem Leben die Freiheit, dem spi-
rituellen Pfad zu folgen. Wir wissen, dass Praxis von ent-
scheidender Bedeutung fiir die spirituelle Reise ist und un-
ser Bestreben, anderen zu helfen, ebenfalls nicht ohne Praxis
auskommt. Das Leben vergeht so schnell, und der Tod ist
uns gewiss, doch obwohl wir das wissen, finden wir in un-
serem geschiftigen Leben selten die Zeit, so viel zu prak-
tizieren, wie wir gern mochten. Wir meditieren vielleicht
jeden Tag ein oder zwei Stunden lang, aber da bleiben im-
mer noch zweiundzwanzig Stunden, in denen wir abgelenkt
sind und von den Wellen des Samsara™ herumgeschleudert
werden. Ein Gutteil unserer Zeit verbringen wir allerdings
schlafend, und diese Stunden lassen sich flir die Praxis ver-
wenden.

So lautet denn auch eine der Hauptaussagen dieses
Buchs, dass wir durch Ubung mehr Bewusstheit in jeden
Augenblick unseres Lebens hineintragen kénnen. Dann
werden Freiheit und Flexibilitit bestindig zunehmen, und
wir lassen uns nicht mehr so sehr von allen unseren Belan-
gen in Atem halten und ablenken. Wir sind auf lebhafte

Weise und durchgingiger als bisher priasent, was uns zu
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besonneneren Reaktionen auf alles, was der Tag bringt, be-
fahigt — Reaktionen, mit denen anderen und unserer eige-
nen spirituellen Entwicklung in der bestmoglichen Weise
gedient ist. Schliefllich kénnen wir dann eine durchgin-
gige Bewusstheit erreichen, die im Traum ebenso gewahrt
bleibt wie im Wachzustand. Dann erst konnen wir Traum-
phinomene schépferisch und auf positive Weise umset-
zen und den Traumzustand fir die Praxis nutzen. Sobald
das weit genug entwickelt ist, werden wir feststellen, dass
das Leben fiir uns im Wachen wie im Triumen unbekim-
merter, leichter und klarer wird und wir es mehr zu schit-
zen wissen; aufSerdem bereiten wir uns auf diese Weise auf
die Befreiung im Zwischenzustand (bardo*) nach dem Tod
vor.

Die Lehren geben uns viele Methoden fiir die Steigerung
der Qualitit unseres gewohnlichen Lebens an die Hand.
Das ist gut so, denn dieses Leben ist wichtig und lebenswert.
Letztlich sind diese Yogas jedoch dazu da, uns zur Befrei-
ung zu fithren. Deshalb nimmt man dieses Buch am besten
als ein Praxishandbuch, als Fithrer zu jenen Yogas der zum
Bo6n oder Buddhismus gehorenden Traditionen Tibets, die
Traume zum Aufwachen aus dem Traum des gewohnlichen
Lebens und den Schlaf zum Erwachen aus dem Zustand
der Unwissenheit nutzen. Um das Buch in diesem Sinne
nutzen zu konnen, sollten Sie Verbindung zu einem quali-
fizierten Lehrer aufnehmen. Dann sollten Sie zur geistigen
Stabilisierung die im dritten Teil beschriebenen Ubungen
des Ruhigen Verweilens (zhine*) folgen lassen. Wenn Sie
sich dann bereit fihlen, konnen Sie mit den vorbereitenden
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Ubungen beginnen und sie nach und nach zu einem Be-
standteil Thres Lebens machen. Danach gehen Sie zu den
primiéren Praktiken tber.

Es gibt keinen Grund zur Eile. Seit unvordenklichen
Zeiten irren wir in den Illusionen des Samsira umher. Noch
ein Buch tber Spiritualitit zu lesen wird daran nicht viel
indern. Folgen wir diesen Ubungen aber von Anfang bis
Ende, so werden wir zu unserer urspringlichen Natur erwa-
chen, und das ist nichts anderes als Erleuchtung.

Wenn wir nicht im Schlaf prisent zu bleiben lernen,
wenn wir uns jede Nacht wieder verlieren, welche Chance
haben wir dann wohl, im Tod bewusst zu bleiben? Wenn
wir uns unseren Traumen so tiberlassen und uns den Bildern
des Geistes gegeniiber so verhalten, als wiren sie real, diir-
fen wir erwarten, im Nachtod-Zustand Befreiung zu erlan-
gen. Betrachten Sie Thre Traumerfahrung, und Sie werden
wissen, wie es Ihnen nach dem Tod ergehen wird. Betrach-
ten Sie Thre Schlaferfahrung, und Sie werden erkennen, ob
Sie wirklich wach sind oder nicht.

Die Lehren empfangen

Die beste Art, mindliche oder schriftliche spirituelle Un-
terweisungen zu empfangen, ist »horen, Schlisse ziehen
und erlebenc, also das Gesagte aufnehmen und intellektuell
verstehen, sich klarmachen, was gemeint ist, und es dann
praktisch anwenden. Geht man so an das Lernen heran, so
ist es ein kontinuierlicher und nie endender Prozess; wo es
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sich jedoch auf die Ebene des Intellekts beschrinkt, wird es
ein Hindernis fiir die Praxis.

Was das Héren oder Empfangen der Lehren angeht, ist
der gute Schiler wie eine klebrige Wand: Was man dage-
gen wirft, bleibt daran haften. Der schlechte Schiiler dage-
gen ist wie eine trockene Wand: Was man dagegen wirft,
fallt wieder zu Boden. Hat man die Lehren einmal empfan-
gen, darf man sie nicht wieder verlieren oder vergeuden. Der
Schiiler muss die Lehren behalten und mit ihnen umgehen.
Nicht von Verstehen durchdrungene Unterweisungen sind
wie Griser, die man an die Wand wirft und die zu Boden
fallen und vergessen werden.

Zu einer Schlussfolgerung tber die Bedeutung der Leh-
ren kommen, das ist wie Licht machen in einem dunklen
Zimmer: Was verborgen war, wird jetzt klar. Alle Bruchstu-
cke fiigen sich zu einem Bild und werden begriffen: »Ahal«
Von einfachem begrifflichem Verstehen unterscheidet sich
dieses Begreifen dadurch, dass es etwas ist, was wir jetzt
wissen und nicht blof} gehort haben. Wenn man uns bei-
spielsweise von einem gelben und einem roten Kissen in
einem Zimmer erzihlt, dann haben wir zwar ein intellektu-
elles Wissen von ihnen, aber wenn wir dann in dieses Zim-
mer gehen und es dort dunkel ist, wissen wir nicht, welches
das gelbe und welches das rote ist. Den Sinn erfassen ist wie
Licht machen: Wir erkennen dann sofort das gelbe und das
rote Kissen. Die Lehre ist dann nichts mehr, was wir ledig-
lich wiedergeben konnen; sie ist Teil unserer selbst.

Mit »praktisch anwenden« meinen wir die Umsetzung
des begriftlich Verstandenen — des Entgegengenommenen,
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Erwogenen und in seiner Bedeutung Erforschten — in un-
mittelbare Erfahrung. Das lisst sich am Geschmack von
Salz erldutern. Wir konnen tber Salz sprechen, es in seiner
chemischen Struktur erfassen und so weiter, aber die un-
mittelbare Erfahrung gewinnen wir nur dadurch, dass wir es
schmecken. Diese Erfahrung kann nicht intellektuell erfasst
oder in Worten vermittelt werden. Wenn wir jemandem, der
noch nie Salz geschmeckt hat, davon erzihlen, wird er nicht
verstehen konnen, was wir da erfahren haben. Erzihlen wir
es aber jemandem, der weif}, wie Salz schmeckt, dann wis-
sen wir beide, was gemeint ist. Ganz genauso ist es mit den
Lehren. Und so studiert man sie: Man hort oder liest sie,
denkt Uber sie nach, schliefft auf ihre Bedeutung und sucht
diese Bedeutung in der unmittelbaren Erfahrung auf.

In Tibet legt man Rohleder in die Sonne und reibt es mit
Butter ein, damit es weicher wird. Der Schiiler ist wie sol-
ches Rohleder, zih und hart, voller starrer Anschauungen
und unbeweglich in seinem Denken. Die Lehre (dbarma”)
ist die Butter, die durch Praxis einmassiert wird; die Sonne
ist hier die unmittelbare Erfahrung. Wo beide vorhanden
sind, wird der Schiiler weich und geschmeidig. Butter wird
jedoch auch in Lederbeuteln aufbewahrt. Lisst man die
Butter jahrelang in solch einem Beutel, dann wird das Le-
der bretthart und ist auch mit frischer Butter nicht mehr zu
erweichen. Wenn jemand viele Jahre die Lehren studiert, sie
aber nur intellektuell verarbeitet und kaum praktische Er-
fahrung gewinnt, ist er wie dieses hart gewordene Leder. Die
Lehren machen die zihe Haut der Unwissenheit und Kon-
ditionierung zunichst weicher, aber wenn sie dann einfach
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nur im Intellekt aufbewahrt und nicht durch Praxis einmas-
siert und von direkter Erfahrung durchwirmt werden, kann
dieser Mensch in seinem intellektuellen Verstindnis starr
und unbeweglich werden. Weitere Lehren machen ihn dann
nicht wieder geschmeidig; sie dringen nicht ein und kénnen
ihn nicht verwandeln. Geben wir also Acht, dass wir die
Lehren nicht einfach als Verstandesinhalte speichern, denn
als blofle Verstandesinhalte wiirden sie uns den Zugang zur
Weisheit verstellen. Die Lehren sind keine Ideen, die man

sammeln kann. Sie sind ein Pfad, dem man folgen muss.
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I

DIE NATUR
DES TRAUMS






1. Traum und Wirklichkeit

Wir alle traumen, ob wir uns daran erinnern oder nicht. Wir
trdumen schon als Sduglinge; wir triumen, bis wir sterben.
Jede Nacht betreten wir eine unbekannte Welt. Dort sind
wir fur uns selbst so, wie wir uns kennen, aber manchmal
erleben wir uns auch als véllig andere Person. Wir begegnen
Menschen, die wir kennen oder nicht kennen, die leben oder
tot sind. Wir fliegen, haben mit nichtmenschlichen Wesen
zu tun, machen Erfahrungen von Gliickseligkeit, lachen,
weinen und sind entsetzt oder fithlen uns erhoben oder ge-
wandelt. Dennoch schenken wir diesen auflergewohnlichen
Erfahrungen normalerweise nicht viel Aufmerksamkeit.
Viele Menschen des Westens gehen, wenn sie sich diesen
Lehren zuwenden, von psychologischen Vorstellungen tiber
das Traumgeschehen aus. Spiter, wenn es ihnen mehr um
den Gebrauch der Triume fiir ihr spirituelles Leben geht,
richten sie ihr Augenmerk meist mehr auf Inhalt und Be-
deutung der Traume. Selten wird nach der Natur des Triu-
mens selbst gefragt. Tut man es aber, so stof3t man auf ge-
heimnisvolle Prozesse, die nicht nur unserem Traumleben,
sondern unserer gesamten Erfahrung zugrunde liegen.

Der erste Schritt bei der Traumpraxis ist ganz einfach:
Man muss das grofle Potenzial des Traums fiir die spiritu-
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elle Reise erkennen. Wir sehen den Traum gern als »unwirk-
lich« gegentiber dem »wirklichen« Leben im Wachzustand.
Aber es gibt nichts Wirklicheres als den Traum. Diese Aus-
sage wird uns erst einleuchten, wenn wir verstanden haben,
dass das normale Leben im Wachzustand so unwirklich ist
wie der Traum — und in genau dem gleichen Sinne unwirk-
lich. Dann wird klar, dass der Traum-Yoga fiir alle Arten der
Erfahrung giiltig ist, fiir die Traume des Tages ebenso wie
fir die der Nacht.
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2. Wie Erfahrung entsteht

Unwissenbeit

Unsere gesamte Erfahrung, auch die Traumerfahrung, ent-
steht aus Unwissenheit. Das dirfte im Westen eine ziem-
lich verbliiffende Aussage sein, machen wir uns also erst
einmal klar, was mit Nichtwissen oder Unwissenheit (7a-
rigpa*) gemeint ist. Die tibetische Tradition unterscheidet
zwei Arten von Unwissenheit, angeborene und kulturelle
Unwissenheit. Angeborene Unwissenheit ist die Grundlage
des Samsara und das Kennzeichen gewohnlicher Lebewe-
sen. Gemeint ist das Nichtwissen um unser wahres Wesen
und das wahre Wesen der Welt, das zur Verwicklung in die
Wahnvorstellungen des dualistischen Geistes fihrt.
Dualitit ist die verfestigte Form von Polarititen und
Dichotomien. Sie trennt die nahtlose Einheit der Erfah-
rung in dies und das, richtig und falsch, dich und mich auf.
Auf der Grundlage dieser gedanklichen Scheidungen ent-
wickeln wir Vorlieben, die sich als Habenwollen und Ab-
lehnung manifestieren, als jene eingefleischten Reaktions-
muster, die einen Grofiteil dessen ausmachen, was wir »ich«
nennen. Wir wollen dies haben, nicht jenes; wir méchten
dies glauben, nicht jenes; wir wollen dies achten und jenes
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verachten. Wir wiinschen uns Lust, Komfort, Reichtum und
Ruhm, mochten aber Schmerz, Armut, Schande und Un-
behagen moglichst meiden. Was wir uns wiinschen, wollen
wir fiir uns selbst und die, die uns lieb sind, und alle Ubrigen
sollen selbst sehen, wo sie bleiben. Wir wiinschen uns etwas
anderes als das, was wir haben, oder wir halten an etwas fest
und stemmen uns gegen den unvermeidlichen Wandel, der
es uns dann doch entwindet.

Die zweite Art der Unwissenheit ist kulturell bedingt. In
einer Kultur nehmen Begierden und Abneigungen instituti-
onalisierte Formen an und werden in ein Wertesystem tiber-
setzt. So wire es etwa einem Hindu unmoglich, das Fleisch
einer Kuh zu essen, aber mit dem Verzehr von Schweine-
fleisch hat er keine Probleme. Muslime konnen dagegen
ohne weiteres Rindfleisch essen, aber Schweinefleisch ist
ihnen verboten. Tibeter essen beides. Wer hat nun recht?
Hindus denken, dass sie recht haben, Muslime denken, dass
sie recht haben, und Tibeter denken ebenfalls, dass sie recht
haben. Solche gegensitzlichen Uberzeugungen kénnen
kaum aus grundlegender Einsicht erwachsen, sondern sind
Folgen der Vorannahmen und Voreingenommenheiten, die
es in jeder Kultur gibt.

Ein weiteres Beispiel wiren die mitunter sehr stark von-
einander abweichenden Auffassungen in der Philosophie.
Viele philosophische Systeme definieren sich ja gerade
durch ihre grundsitzlichen oder subtilen Unterschiede.
Diese Systeme sind zwar urspriinglich dazu gedacht, die
Menschen zur Weisheit zu fiihren, doch tatsichlich produ-
zieren sie Unwissenheit, weil ihre Anhinger an einer dualis-
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tischen Sicht der Wirklichkeit festhalten. Das ist allerdings
in einem rein begrifflichen System nicht anders zu erwar-
ten, da das begriffliche Denken selbst eine Manifestation
der Unwissenheit ist.

Kulturelle Unwissenheit wird in Traditionen entwi-
ckelt und bewahrt. Sie findet sich in allen Briuchen, Mei-
nungen, Wertvorstellungen und Wissensgebieten. Die Ein-
zelnen und die Kultur als Ganzes sehen ihre Auffassung
als so grundlegend an, dass sie sie nur fir selbstverstind-
lich oder gottgegeben halten kénnen. Wihrend wir in eine
Kultur hineinwachsen, lernen wir, uns bestimmte Uberzeu-
gungen zu eigen zu machen, uns einer Partei, einem me-
dizinischen System, einer Religion, einer Anschauung von
Richtig und Falsch zugehoérig zu fithlen. Wir durchlaufen
Grundschule, Oberschule und vielleicht eine Hochschule,
und jedes unserer Zeugnisse ist in gewissem Sinne ein Di-
plom immer noch raffinierterer Unwissenheit. Was wir Bil-
dung nennen, verstirkt nur die Tendenz, die Welt durch
eine ganz bestimmte Brille zu sehen. Wir werden Experten
einer irrigen Anschauung, bringen es darin zu groflem De-
tailwissen und tauschen uns mit anderen Experten dartiber
aus. Das gibt es auch in der Philosophie, wo man intellek-
tuelle Systeme bis in die Feinheiten durchdringen und den
Verstand zu einem messerscharfen Instrument der Zerglie-
derung machen muss. Solange wir jedoch die mitgebrachte
Unwissenheit einfach auf sich beruhen lassen, bringen wir
nicht Weisheit, sondern nur Vorurteile hervor.

Die kleinsten Dinge kénnen ungeheuer wichtig fiir uns

sein: eine bestimmte Seifenmarke, eine ganz bestimmte Fri-

31



sur. Im grofleren Mafstab zimmern wir uns Religionen und
politische Systeme, Philosophien, Psychologien und Wis-
senschaften. Aber niemand wird geboren mit der Uberzeu-
gung, dass es schlecht ist, Rindfleisch oder Schweinefleisch
zu essen, dass diese Philosophie recht hat und jene sich irrt,
dass diese Religion die wahre und jene die falsche ist. All das
muss man erst lernen. Das blinde Festhalten an bestimmten
Werten ist eine Auswirkung der kulturellen Unwissenheit,
aber die Neigung, sich beschrinkte Ansichten zu eigen zu
machen, hingt mit dem Dualismus zusammen, der sich aus
der angeborenen Unwissenheit ergibt.

Das ist nicht schlecht oder schlimm, sondern einfach das,
was der Fall ist. Unsere Verhaftungen konnen zum Krieg
fihren, aber sie bringen auch hilfreiche Technologien und
Kiinste hervor, von denen die Welt groflen Nutzen hat. So-
lange wir unerleuchtet sind, haben wir teil am Dualismus,
und das ist ganz richtig so. Ein tibetisches Sprichwort lau-
tet: »Wenn du im Korper eines Esels lebst, dann freu dich
am Geschmack des Grases.« Schitzen und genieflen wir
also dieses Leben, denn es ist in sich selbst sinnvoll und
wertvoll — und es ist das Leben, das wir nun mal haben.

Wenn wir nicht Acht geben, kénnen die spirituellen Leh-
ren unserer Unwissenheit sogar noch Nahrung geben. Man
konnte versucht sein zu sagen, es sei schlecht, nach akade-
mischen Titeln zu streben oder sich an bestimmte Ernih-
rungsvorschriften zu halten, aber darum geht es iiberhaupt
nicht. Man kénnte auch sagen, Unwissenheit sei schlecht
oder das normale Leben sei nichts als samsarischer Stumpf-
sinn. Aber Unwissenheit ist einfach nur eine Verdunkelung
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des Bewusstseins. An ihr zu hingen oder sie abzulehnen,
das ist wieder nur das alte Dualismus-Spiel.

Wie zihlebig dieses Spiel doch ist! Sogar die Lehren
mussen mit Dualismen arbeiten — etwa um eine Hinwen-
dung zur Tugend und einen Widerwillen gegen Untugend
zu erzeugen —, und hier wird der Dualismus der Unwissen-
heit als Mittel zur Uberwindung der Unwissenheit einge-
setzt. Unsere Einsicht muss sehr subtil werden, und sehr
leicht kann man hier in die Irre gehen. Deshalb ist Praxis
so wichtig, damit wir zu unmittelbarer Erfahrung kommen,
anstatt nur ein weiteres Begriffssystem zu entwickeln, das
dann ausgestaltet und verteidigt werden muss. Von oben ge-
sehen, wirkt jedes Gelinde relativ eben. Aus der Sicht der
nichtdualen Weisheit gibt es kein Wichtig und Unwichtig.

Taten und Folgen

Die Kultur, in der wir leben, prigt uns, aber wir tragen die
Keime der Prigung schon in uns, wohin wir auch gehen. Al-
les, was uns bedriickt, ist in Wirklichkeit in uns selbst. Wir
machen unsere Umgebung und unsere Lebensumstinde fiir
unser Ungliick verantwortlich und glauben, wenn wir an
diesen Umstidnden etwas dndern kénnten, wiren wir gliick-
lich. Doch unsere Lebenssituation ist nur die sekundéire Ur-
sache unseres Leidens. Die primire Ursache ist die angebo-
rene Unwissenheit und der daraus entstehende Wunsch, die
Dinge méchten anders sein, als sie sind.

Vielleicht entschlieflen wir uns, dem Stress der Stadt zu

33



entfliechen und ans Meer oder in die Berge zu ziehen. Viel-
leicht tauschen wir die Einsamkeit und die Schwierigkeiten
des Landlebens gegen das aufregende Stadtleben ein. Das
kann eine ganz nette Abwechslung sein, denn wir dndern
hier die sekundiren Ursachen und finden vielleicht Zu-
friedenheit. Aber nur voriibergehend. Die Wurzel unserer
Unzufriedenheit begleitet uns in unser neues Zuhause und
wird dort wieder austreiben und neue Gefiihle des Ungenti-
gens erzeugen. Bald befinden wir uns wieder im Strudel von
Furcht und Hoftnung.

Oder wir bilden uns ein, wir brauchten nur mehr Geld,
einen besseren Partner, einen besseren Job, eine bessere Aus-
bildung, dann wiren wir glicklich. Aber wir wissen, dass
das nicht stimmt. Reiche Menschen haben auch ihr Leid zu
tragen, ein besserer Partner wird uns doch wieder irgendwie
enttduschen, der Korper wird altern, der neue Job wird auch
wieder Routine und so weiter. Wenn wir uns einbilden, die
Losung unserer Probleme sei in der Aulenwelt zu finden,
ist unser Begehren immer nur vortibergehend zu stillen. Da
wir das nicht verstehen, beutelt uns der Wind des Begeh-
rens hierhin und dorthin, und wir bleiben rastlos und unbe-
triedigt. Wir sind von unserem Karma beherrscht und legen
stindig die Saat kiinftiger karmischer Ernten. Dieses Vor-
gehen lenkt uns nicht nur vom spirituellen Pfad ab, sondern
verhindert auch, dass wir in unserem téglichen Leben Zu-
friedenheit und Glick finden.

Solange wir uns mit dem Mogen und Nichtmégen des
betriebsamen Geistes identifizieren, produzieren wir die ne-
gativen Emotionen, die in der Kluft zwischen dem Gege-
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benen und dem Erwiinschten ausgebriitet werden. Das von
diesen Emotionen ausgehende Handeln — und das betrifft
so gut wie alles Handeln im gewdhnlichen Leben — hinter-
liasst karmische Spuren.

Karma* bedeutet »Handeln« oder »Tat«. Karmische Spu-
ren” sind Folgen des Handelns; sie bleiben im Bewusst-
seinsstrom erhalten und beeinflussen unsere Zukunft. Wir
kénnen uns dem Verstindnis karmischer Spuren annihern,
wenn wir an die im Westen so genannten »Tendenzen« im
Unbewussten denken. Es handelt sich um Neigungen, um
Muster inneren und dufleren Verhaltens, eingefleischte Re-
aktionen, Denkschablonen. Sie diktieren uns unsere emoti-
onalen Reaktionen ebenso wie unsere Sicht der Dinge, un-
sere charakteristischen emotionalen Gewohnheiten ebenso
wie unsere starren Anschauungen. Sie erzeugen und formen
jede unserer Reaktionen auf alles, was uns begegnet.

Die gleiche Dynamik begegnet uns auch auf ganz sub-
tilen Ebenen. Zum Beispiel: Ein Mann wichst in einem
Haus auf, in dem viel gestritten wird. Jahrzehnte, nachdem
er sein Elternhaus verlassen hat, geht er einmal eine Strafle
entlang und kommt an einem Haus vorbei, in dem Leute
laut miteinander streiten. In der Nacht trdumt er von einem
Streit mit seiner Frau oder Partnerin. Am Morgen wirkt er
bedriickt und in sich gekehrt. Seine Frau bemerkt es und
lisst sich von seiner Stimmung anstecken, was ihn nur noch
mehr in Bedringnis bringt.

Dieser Ablauf zeigt uns das Wirken karmischer Spuren.
In seiner Jugend reagierte dieser Mann auf die Streitigkeiten
in seinem Elternhaus mit Furcht, Zorn und Verletztsein. Er
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mochte diese Streitereien, was eine normale Reaktion ist,
tberhaupt nicht, und diese Abneigung hinterlie eine Spur
in ihm. Jahrzehnte spiter kommt er an einem Haus vor-
bei und hort einen heftigen Wortwechsel. Dieser sekundire
Ausloser reaktiviert eine alte karmische Spur, die sich in der
Nacht als Traum manifestiert.

In diesem Traum reagiert der Mann auf die Provokati-
onen eines anderen mit Verdrgerung und fihlt sich gekrinkt.
Anstof} zu dieser Reaktion sind karmische Spuren, die sich
wihrend seiner Kindheit in ihm angesammelt haben und
vermutlich seitdem noch vielfach verstirkt worden sind. Als
der Traum-Kontrahent — der ginzlich seine eigene Projek-
tion ist — ihn provoziert, reagiert er, wie schon als Kind, mit
Aversion. Diese im Traum empfundene Aversion ist nun
die neue Aktion, die einen neuen karmischen Keim erzeugt.
Beim Aufwachen ist er ganz in die negativen Emotionen
verstrickt, die eine Frucht seines fritheren Karma sind. Er
tuhlt sich ohne Zugang zu seiner Partnerin. Sie wiederum —
und das macht die Sache nur noch komplizierter — reagiert
aufgrund ihrer eigenen karmisch bedingten Tendenzen und
wird vielleicht ungehalten oder zieht sich ebenfalls zuriick
oder bekommt Schuldgefiihle oder zeigt sich unterwirfig,
worauf der Mann wieder negativ reagiert und einen wei-
teren karmischen Samen legt.

Jede Reaktion auf eine Situation — sei sie innerlich oder
duflerlich, im Traum oder im Wachzustand gegeben — ldsst
im Geist eine karmische Spur zuriick, wenn sie aus Mo-
gen oder Nichtmdgen erwichst. Karma diktiert Reaktionen,
Reaktionen erzeugen weiteres Karma, das wiederum Reak-

36



