Die Praxis von dem Schlaf-Yoga
Schutz

Normalerweise ist diese Praxis fiir das Traum-Yoga gedacht, aber Sie konnen die
folgende Praxis auch vor der Praxis von dem tatsachlichen Schlaf-Yoga durchfiihren,
damit Sie sich sicherer flihlen. Ab dem Schlaf-Yoga sollten Sie dann jedoch nicht mehr
an die Visualisierungen und Vorstellungen von dieser Schutz-Praxis denken; der Schutz
ist dann einfach vorhanden, ohne dass Sie sich an diesen erinnern.

Das Einschlafen ist ein wenig wie das Sterben, eine Reise ins Unbekannte, die man
allein unternimmt. Der Schlaf macht uns normalerweise keine Sorgen, da er uns
vertraut ist, aber Uberlegen Sie mal, was Schlaf eigentlich bedeutet. Wir verlieren uns
flr eine gewisse Zeit vollkommen in einer Leere, bis wir dann in einem Traum zu uns
zurlckfinden. Dann haben wir mdglicherweise eine andere Identitat, einen anderen
Korper. Vielleicht sind wir an einem vollig fremden Ort, unter Menschen, die wir nicht
kennen, mit Aktionen beschaftigt, die uns vielleicht ziemlich riskant erscheinen.

Als Ausloser fur die Angst kann schon das Schlafen an einem ungewohnten Ort
genlgen. Vielleicht sind wir da sehr bequem untergebracht und bestens aufgehoben,
aber wir schlafen doch nicht so gut wie daheim in der vertrauten Umgebung. Vielleicht
behagt uns die Energie des ungewohnten Schlafplatzes nicht. Vielleicht stért uns aber
auch nur die eigene Unsicherheit. Im Ubrigen passiert es uns auch an unserem
vertrauten Schlafplatz, dass wir beklommen auf den Schlaf warten oder von unseren
Traumen erschreckt werden. Wenn wir mit unbehaglichen Gefiihlen einschlafen,
mischen sich Angste und Spannungen in unsere Traume, der Schlaf wird unruhiger, die
Praxis fallt uns schwerer. Es kann also nicht schaden, wenn wir vor dem Einschlafen ein
Gefuhl des Beschiitztseins erzeugen und unseren Schlafplatz in einen heiligen Bereich
verwandeln.

Dazu visualisieren Sie Ihren Schlafbereich als von Dakinis umringt, von schénen
Gottinnen. Visualisieren Sie diese liebevollen, machtvollen Schutzwesen in griiner
Farbe. Sie bleiben da, wenn Sie einschlafen, und sie bleiben die ganze Nacht wie
Mutter, die Uber ihr Kind wachen, wie konigliche Leibwachterinnen. Visualisieren Sie
diese Uberall, an Turen und Fenstern, neben sich am Bett, drauBBen im Garten oder Hof
— alles so, dass Sie sich vollkommen sicher fiihlen.

Auch hier soll die Visualisierung wieder mehr als eine bloBe Bildvorstellung sein: Sehen
Sie die Dakinis mit dem geistigen Auge, aber dehnen Sie Ihre Vorstellungskraft so weit
aus, dass Sie sie auch fiihlen kénnen. Dieses selbst geschaffene schiitzende Umfeld
wirkt beruhigend und entspannend und sorgt flr ruhigen Schlaf. So lebt ein Mystiker:
Er wandelt sein Umfeld mit geistigen Mitteln um und sorgt daftr, dass sogar
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vorgestelltes Handeln Wirkung hat. Das Gefiihl von Frieden in Ihrem Schlafbereich lasst
sich noch durch Gegenstande steigern, die fir Sie eine direkte Beziehung zum Pfad
haben — Bilder voller Frieden und Liebe, heilige Symbole und andere Dinge dieser Art.

Wenn wir uns zum Schlaf risten, sagt das »Mutter-Tantra«, sollen wir uns der Ursachen
des Traums, des Gegenstands der Sammlung, der Beschiitzer und unserer selbst
bewusst bleiben. Halten Sie all das als ein einziges Ganzes im Gewahrsein und es wird
von groBer Wirkung auf Traum und Schlaf sein.

Die Dakini Salgye Du Dalma

Dem »Mutter-Tantra« zufolge gibt es eine Beschiitzerin und Hiterin von dem heiligen
Schlaf. Es ist hilfreich, sich mit ihrer Essenz zu verbinden, welche auch die Natur der
Praxis ist, weshalb sie uns fiihren kann und den Ubergang vom unbewussten zum
bewussten Schlaf segnet. Ihr Name ist Salgye Du Dalma. Er lautet in der Ubersetzung
»Die unvorstellbar Klarende«. Sie ist das Leuchten, das in der Dunkelheit von dem
normalen Schlaf verborgen ist.
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In der tatsachlichen Schlaf-Praxis ist sie formlos, aber beim Einschlafen visualisieren wir
sie als eine Lichtkugel, ein Thigle. Wir visualisieren hier nicht Formen, wie etwa die
Silben im Traum-Yoga, sondern einfach Licht, denn wir bewegen uns hier auf der Ebene
der Energie, jenseits der Form. Wir versuchen alle Unterscheidungen wie Innen und
AuBen, Ich und Andere aufzuldsen. Unser Geist hat die Gewohnheit, beim Visualisieren
einer Form zu meinen, diese sei etwas anderes als er selbst, und wir miissen Uber
diesen Dualismus hinausgehen. Die Dakini steht fiir das Klare Licht. Sie ist das, was wir
in unserem reinen Zustand schon immer sind: klar und leuchtend. In der Schlaf-Praxis
werden wir zu dieser Dakini.

Wir nehmen also Verbindung zu unserem eigenen wahren Wesen auf, wenn wir in
Beziehung zu Salgye Du Dalma treten. Erinnern wir uns so haufig wie moglich an sie,
um diese Verbindung zu starken. Tagstiber kdnnen wir sie in ihrer Sambhogakaya-
Form visualisieren: rein weiB, leuchtend und schon. Ihr durchscheinender Kérper
besteht ganz und gar aus Licht. In der rechten Hand halt sie einen Krummdolch, in der
linken Hand eine Schadelschale. Ihren Aufenthaltsort hat sie im Herz-Chakra, wo sie auf
einer weilen Mondscheibe sitzt, die auf einer goldenen Sonnenscheibe ruht, die
wiederum auf einem vierblattrigen Lotos von blauer Farbe ruht. Stellen Sie sich wie
beim Guru-Yoga vor, wie sich die Dakini in Sie hinein auflést und mit Ihnen zu einer
Essenz verschmilzt.

Sie befindet sich in Ihrem Herzen und begleitet Sie, wo Sie auch sein mégen. Wenn Sie
essen, bringen Sie ihr etwas davon dar. Bringen Sie ihr auch dar, was Sie trinken. Sie
kénnen mit Ihr sprechen. Wenn Sie irgendwo sind, wo Sie lauschen kénnen, lassen Sie
die Dakini zu Ihnen sprechen. Naturlich sollen Sie nicht wirklich Stimmen horen wie ein
Psychotiker — benutzen Sie Ihre Fantasie. Wenn Sie Blicher iber den Dharma gelesen
oder Vortrage zu diesen Themen gehort haben, kdnnen Sie sich vorstellen, dass sie
Ihnen Unterweisungen zu den Dingen gibt, die Sie schon wissen. Lassen Sie sich von ihr
dazu anhalten, prasent zu bleiben, die Unwissenheit durchzuschneiden, mitfihlend zu
handeln, achtsam zu sein und Ablenkungen zu widerstehen. Ihr Lehrer steht vielleicht
nicht immer zur Verfligung, Ihre Freunde auch nicht, aber diese Dakini ist immer da.
Machen Sie sie zu Ihrer standigen Begleiterin, zur Fihrerin bei Ihrer Praxis. Sie werden
sehen, dass der Austausch Ihnen allmahlich immer realer erscheinen wird. Sie wird Ihr
Verstandnis von dem Dharma verkdrpern und Ihnen dies zurlickspiegeln. Wenn Sie sie
stets gegenwartig halten, wird der Raum, in dem Sie sind, Ihnen lichtvoll erscheinen,
und Ihr Geist gewinnt an Luziditat. Die Dakini lehrt Sie, dass das Leuchten und die
Luziditit das Klare Licht sind, das Sie selbst im Grunde sind. Uben Sie das ein, bis sogar
das Geflihl von dem Getrenntsein oder aufsteigende negative Emotionen Sie
automatisch an die Dakini erinnern. Dann werden Sie die Verwirrung und emotionale
Verwicklungen Sie zum Gewahrsein zurlickfiihren, wie eine Tempelglocke, die den
Beginn der Meditation ankiindigt.
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Wenn diese Beziehung zur Dakini Ihnen zu fremd oder abgehoben erscheint, werden
Sie ihr vielleicht eine psychologische Bedeutung geben wollen. Das ist in Ordnung. Sie
kénnen sich diese als von Ihnen getrennt oder als ein Symbol vorstellen, mit dem Sie
Ihre Absicht und Ihren Geist ausrichten. Auch in diesem Fall sind jedoch
Entschlossenheit und Bestandigkeit die wichtigsten Hilfsmittel fir den spirituellen Weg.
Wenn Sie eine Yidam-Praxis machen, kénnen Sie sich bei dieser Ubung auch an Ihren
Yidam oder an irgendeine Gottheit oder an ein erleuchtetes Wesen halten; worauf es
bei Ihrer Praxis ankommt, ist Ihr Einsatz, nicht die Form. Dennoch ist es gut zu wissen,
dass das »Mutter-Tantra« gerade die Dakini Salgye Du Dalma mit dieser Praxis in
Verbindung bringt. Die Hinwendung zu ihrer Gestalt und Energie hat eine lange
Tradition, und der Anschluss an die Kraft dieser Linie kann eine groBe Hilfe sein.

Die Vorstellung ist eine groBBe Kraft, stark genug, uns ein Leben lang an die Leiden von
Samsara zu binden, und stark genug, um den Dialog mit der Dakini real werden zu
lassen. Viele Schiiler des Weges scheinen den Dharma als etwas starr Festgelegtes zu
sehen, doch das ist er nicht. Der Dharma ist flexibel und der Geist sollte sich ihm darin
anschlieBen. Wir mussen selbst herausfinden, wie wir den Dharma so einsetzen kdnnen,
dass er unsere Verwirklichung fordert. Anstatt sich vorzustellen, wie der morgige Tag
wohl sein wird, anstatt an die Auseinandersetzung mit dem Chef oder den vor Ihnen
liegenden Abend mit Ihrem Partner zu denken, kdnnte es besser sein, diese schone
Dakini vorhanden sein zu lassen, die das hochste Ziel der Praxis verkorpert. Wichtig ist,
dass Sie Ihre Absicht so stark machen, wie sie fir die Praxis sein muss, und eine starke
Beziehung zu Ihrem wahren Wesen aufbauen — zu dem, wofir die Dakini steht. Beten
Sie zu ihr so oft wie moglich fir den Schlaf von dem Klaren Licht. Dadurch wird Ihre
Absicht jedes Mal neue Kraft bekommen.

Letztlich sollten Sie eins mit der Dakini werden, was aber nicht heiBt, dass Sie, wie in

der tantrischen Praxis, ihre Gestalt annehmen miissen. Die bedeutet: in der Natur des
Geistes zu bleiben, in jedem Augenblick in Rigpa sein. Im urspriinglichen Zustand zu

bleiben ist die beste Vorbereitung und die beste Praxis.

Die Vorbereitungen

Stress, der mit ins Bett genommen wird, folgt dem Schlafer in den Schlaf. Bringen Sie
den Geist also moglichst in den Rigpa-Zustand. Gelingt das nicht, so bringen Sie den
Geist zumindest in den Korper, in den Zentral-Kanal, ins Herz. Die Ubungen zur
Vorbereitung auf das Traum-Yoga gelten auch fiir das Schlaf-Yoga. Nehmen Sie
Zuflucht zu Lama, Yidam und Dakini oder tben Sie den neunfachen Reinigungsatem
und das Guru-Yoga. Zumindest sollten Sie Gedanken fassen, die Ihr Engagement und
Thre Praxis fordern, etwa indem Sie Mitgeflihl entstehen lassen. So viel kann jeder tun.
Beten Sie auBerdem um den Schlaf von dem Klaren Licht. Wenn Sie andere Ubungen
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haben, die Sie normalerweise vor dem Schlafengehen machen, kénnen Sie diese
weiterhin machen.

Eine brennende Kerze oder ein gedampftes Licht wahrend der Nacht bewahrt dem
Geist eine gewisse Wachheit. Das Schlafen bei Licht fihlt sich anders an, und dieses
Anderssein kann man zur Unterstitzung von dem Gewahrsein nutzen. Achten Sie,
sofern Sie bei Kerzenlicht schlafen, auf Feuersicherheit. Das Licht hilft jedoch nicht nur,
eine gewisse Wachheit zu wahren, sondern es reprasentiert auch die Dakini Salgye Du
Dalma. Die Klarheit und Leuchtkraft eines Lichts sind ihrem Wesen naher als
irgendetwas anderes in der Welt der Form. Stellen Sie sich das Licht im Zimmer als die
Dakini vor, die Sie mit ihrem Wesen umgibt. Lassen Sie das auBere Licht die
Verbindung zu Ihrem inneren Licht sein, zu dem Leuchten, das Sie sind. Das Herstellen
einer Beziehung zwischen der duBeren Lichterfahrung und der Praxis stellt eine Hilfe
dar; sie gibt dem Geist eine Richtung und Stiitze auf seinem Weg zur Auflésung in das
reine Gewahrsein. So wird duBeres Licht eine Briicke zwischen der von Gedanken
beherrschten Welt der Form und der Gedanken-freien unmittelbaren Erfahrung von
dem Formlosen.

Eine weitere vorbereitende Ubung, die gelegentlich angewendet wird, besteht darin,
dass man fiir eine Nacht, drei oder sogar fiinf Nachte, schlaflos bleibt. Das entkraftet
den gewdhnlichen Geist. Dieses Mittel wird traditionell angewendet, wenn der Meister
ganz in der Ndhe ist. Wenn der Schiler nach der Zeit der Schlaflosigkeit schlieBlich
schlaft, weckt der Meister ihn wahrend der Nacht immer wieder und stellt ihm Fragen:
Warst du bewusst? Hast du getraumt? Bist du in den Schlaf der Unwissenheit gefallen?

Wenn Sie dies ausprobieren mochten, verabreden Sie sich mit einem erfahrenen
Praktizierenden, dem Sie vertrauen. Nach Ihrer schlaflosen Nacht, anfangs belassen Sie
es besser bei einer Nacht, richten Sie es moglichst am nachsten Abend so ein, dass Sie
eine Massage bekommen, die den K&rper entspannt und die Kandle 6ffnet. In der
Nacht lassen Sie sich von Ihrem Helfer dreimal wecken und die obigen Fragen stellen.
Nach jedem Aufwachen widmen Sie sich dann der im nachsten Kapitel beschriebenen
Praxis und schlafen wieder ein. Der gewohnliche Geist befindet sich manchmal in so
groBer Erschopfung, dass er ganz still wird. Dann ist es leichter, sich im Klaren Licht
wiederzufinden.

Die Schlafpraxis

Wie im Traum-Yoga gibt es hier wahrend der Nacht vier Aufwachzeiten, also vier
Ubungsperioden. Im Schlaf-Yoga sind jedoch alle vier Ubungsphasen gleich.
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Sie liegen in der Léwenhaltung auf der rechten Seite. Visualisieren Sie im Herz-Chakra
einen blauen Lotos mit vier Blutenblattern. In der Mitte befindet sich die Dakini Salgye
Du Dalma, visualisiert als ihre Essenz, eine klare Sphare reinen Lichts, ein Thigle,
durchsichtig wie ein vollkommener Kristall. Das Thigle ist selbst farblos, gibt aber die
Farbe der BlUtenblatter als ein strahlendes weiBlich-blaues Licht wieder. Verschmelzen
Sie derart mit diesem Thigle, dass Sie selbst blaues Licht werden.

Auf jedem der vier Blitenblatter befindet sich ebenfalls ein Thigle, so dass es
insgesamt fUnf Thigles sind. Vorne ist ein gelbes Thigle, das den Osten reprasentiert.
Auf Ihrer linken Seite steht ein griines Thigle flr den Norden, hinten ein rotes Thigle fir
den Westen und rechts ein blaues Thigle fiir den Stiden. Diese Thigles stehen fur
Dakinis, die in ihrer leuchtenden Essenz als verschiedenfarbige Lichter visualisiert
werden. Visualisieren Sie die Dakinis nur in dieser Form von leuchtenden Spharen oder
Kugeln. Die vier Thigles sind wie das Gefolge der Dakini Salgye Du Dalma. Versuchen
Sie zu empfinden, dass Sie vom Schutz der Dakinis umgeben sind, empfinden Sie ihre
liebevolle Anwesenheit so, dass Sie sich geborgen und entspannt fuhlen.

Beten Sie zu der Dakini, dass Sie den Schlaf von dem Klaren Licht und keine Traume,
anstatt den Schlaf der Unwissenheit, erleben mogen. Geben Sie Ihrem Gebet Kraft und
Hingabe und wiederholen Sie es immer wieder. Das Beten wird Ihre Absicht verstarken.
Eine starke Absicht, das kann nicht oft genug betont werden, ist die Grundlage der
Praxis. Bieten Sie Ihre ganze Hingabe auf, um die Absicht so sehr zuzuspitzen und so
kraftvoll zu machen, dass sie die Wolken der Unwissenheit, die das Klare Licht
verdunkeln, durchstoBen kann.

Eintritt in den Schlaf

Das Einschlafen ist zwar ein kontinuierlicher Prozess, aber wir unterteilen es, als Stitze
fur die Bewusstheit, in finf Stufen. In der weiter unten folgenden Ubersichtstabelle
zeigt die linke Spalte die fortschreitende Abkoppelung von den Sinnen und
Sinnesobjekten bis hin zum vélligen Fehlen einer »Schau, also bis zu dem Stadium, in
dem alle Sinneserfahrung zum Erliegen kommt.

Normalerweise ist unsere Identitat von der Welt der Sinne abhangig. Im Schlaf
verschwindet diese Welt: das, was unser Bewusstsein tragt, fallt in sich zusammen, und
wir schlafen ein, wir werden bewusstlos. Das Schlaf-Yoga bedient sich nun den Thigles,
um das Bewusstsein aufrechtzuerhalten, wenn die Verbindung zur AuBenwelt abreift.
Parallel zur allm&hlichen Auflésung der Sinneserfahrung nimmt der Ubende
nacheinander die Verbindung zu den fiinf Thigles auf, bis die AuBenwelt vdllig
verschwunden ist und er in das reine nicht-duale Leuchten von dem Klaren Licht
eingeht. Der Ubergang von einem Thigle zum néichsten sollte so sanft und glatt wie
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moglich vor sich gehen, ganz dem gleitenden, stufenlosen Prozess des Einschlafens
entsprechend.

Rofes Tigle
hinten

o

—

) o )
- B B
'§-§0 ° "{;%‘
h it g
o4 e

o5 [

& =] Q

Gelbes Tigle Weifies Tigle
vorn Mitte

VIER BLAUE
BLOTENBLATTER

¥

. Griines Tigle
Rotes Tigle Jinks ki

hinten

Weifies Tigle

e
d / worn
L™

Gelbes Tigle
Blaues Tigle vorn
rechis

Stadien beim Erléschen der Sinnes-Tatigkeit

SINNESERFAHRUNG FARBE RICHTUN ORT

G
a. Schau Gelb Osten Vorne
b. Abnehmende Schau Grun Norden  Links
c. Zuriickgehende Schau  Rot Westen Hinten
d. Endende Schau Blau Stden Rechts
e. Keine Schau Weilllich-Blau Zentrum  Zentrum

a. Wenn Sie sich in der richtigen Haltung hingelegt haben, bleibt die
Sinneserfahrung noch ganzlich bestehen: Sie sehen, Sie héren, Sie fihlen das
Bett und so weiter. Das ist der Augenblick der »Schau«, der Sinneserfahrung, die
das gewohnliche Ich noch aufrechterhalt. Bewegen Sie sich nun in die Richtung
von dem reinen Bewusstseins, flir welches das Thigle steht. Im ersten Schritt
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lassen Sie Ihr Gewahrsein mit dem Thigle an der Vorderseite verschmelzen, mit
einem wunderbar warmen gelben Licht, in das sich der gewohnliche Geist
allmahlich auflésen kann.

b. Wenn die Augen zufallen, beginnt der Kontakt zur Welt der Sinne zu schwinden.
Das ist die zweite Phase, die der abnehmenden Schau. Verlagern Sie Thr
Gewahrsein auf das griine Thigle zur Linken. Lassen Sie zu, dass Ihre Identitat
sich mit der schwindenden Sinneserfahrung ebenfalls auflost.

c. Wahrend die Sinneserfahrung weiter verstummt, verlagern Sie Ihr Gewahrsein
auf das rote Thigle. Das Einschlafen ist ein vertrauter Vorgang — das Schwinden
der Sinne, das langsame Versiegen des Empfindens. Normalerweise verlieren Sie
sich selbst, wenn die dauBeren Stitzen der Identitat wegfallen, aber jetzt lernen
Sie, ohne alle Stltzen zu existieren.

d. Wenn die Sinneserfahrung beinahe erloschen ist, verlagern Sie Ihr Gewahrsein
auf das blaue Thigle zur Rechten. Jetzt ist es in allen Sinnen sehr still, und es
besteht kaum noch Kontakt zur AuBenwelt.

e. Beim endgultigen Eintritt in den Schlaf, wenn aller Kontakt zu den Sinnen des
Korpers endet, verschmilzt Ihr Gewahrsein ganzlich mit dem weiBlich-blauen
Tigle in der Mitte. Wenn jetzt alles richtig lauft, ist das Thigle an dieser Stelle
nicht mehr Gegenstand Ihres Gewahrseins, das heif}t, Sie visualisieren kein
blaues Licht und nehmen es nicht an einer bestimmten Stelle wahr. Vielmehr
werden Sie jetzt das Klare Licht sein und wahrend des Schlafs in diesem Zustand
bleiben.

Beachten Sie, dass diese funf Stufen nicht mentale Erscheinungen darstellen, sondern
sich auf das allmahliche Aufhéren der sinnlichen Erfahrung beziehen. Normalerweise
durchlaufen wir diesen Prozess unbewusst; bei dieser Praxis soll er jedoch im
Gewahrsein ablaufen. Die einzelnen Schritte sollen nicht scharf abgegrenzt sein. Lassen
Sie das Gewahrsein beim allmahlichen Ruckzug des Bewusstseins von den Sinnen ohne
merkliche Verlagerungs-Bewegungen durch die Thigles wandern, bis nur noch nicht-
duales Gewahrsein — das Klare Licht von dem zentralen Thigle — Gbrig bleibt. Wie der
Korper in den Schlaf sinkt, so sinken Sie in das Klare Licht. Das Wandern von einem
Thigle zum nachsten soll nicht von Entscheidungen geleitet, nicht von Ihnen veranlasst
sein; Uberlassen Sie es Ihrer Absicht, den ganzen Prozess in Ihrer Erfahrung ablaufen zu
lassen.

Sollten Sie mitten in der Praxis ganz wach werden, so fangen Sie wieder von vorn an.

Sie mussen nicht starr an der Form der Praxis festhalten. Es spielt auch keine Rolle, ob
Sie die Stadien langsam oder schnell durchlaufen. Bei manchen Menschen zieht sich
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das Einschlafen Uber einige Zeit hin, andere liegen kaum, da schlafen sie auch schon. In
beiden Fallen ist aber der Ablauf der gleiche. Eine Nadel gleitet in einem einzigen
Augenblick durch fiinf Schleier, und doch gibt es fiinf unterscheidbare Stufen ihres
Durchgangs durch die zarten Gewebe. Halten Sie sich nicht jedes Mal eigens vor
Augen, welches Stadium welches ist, achten Sie nicht einmal auf die saubere
Flnfteilung des ganzen Vorgangs. Die Visualisierung ist nur eine anfangliche Stiitze fir
das Gewahrsein. Verlieren Sie sich nicht in Details — viel wichtiger ist, dass Sie das
Wesen der Praxis erfassen und umsetzen.

Man kann die Thigles auch in der anderen Drehrichtung durchlaufen. Sie beginnen
wieder mit dem gelben Tigle an der Vorderseite, das fir die Erde steht. Dann gehen Sie
aber zum blauen Thigle (Wasser) an der rechten Seite tGber, von dort zum hinten
gelegenen roten Thigle (Feuer) und zum griinen Thigle (Luft) an der linken Seite.
Zuletzt erreichen Sie wieder das zentrale wei3lich-blaue Thigle, das den Raum
reprasentiert. Das ist die Abfolge, in der sich die Elemente beim Sterbeprozess
auflosen. Probieren Sie aus, welche Reihenfolge fir Sie glinstiger ist.

Wie bei der Traumpraxis empfiehlt es sich auch hier, in ungefahr zweistindigen
Abstanden dreimal pro Nacht aufzuwachen. Wenn Sie etwas Erfahrung gewonnen
haben, brauchen Sie die Abschnitte nicht mehr kiinstlich festzulegen, sondern kénnen
sich an die naturlichen Aufwachzeiten halten. Wiederholen Sie bei jedem Aufwachen
den gleichen Ubungsablauf. Und erkunden Sie bei jedem Aufwachen die Erfahrungen
des vorangegangenen Schlafabschnitts: Ging Ihnen das Gewahrsein verloren, so dass
Sie einfach im Schlaf der Unwissenheit waren? War es gewdhnlicher samsarischer
Schlaf mit samsarischen Traumen? Oder waren Sie im Klaren Licht, im reinen nicht-
dualen Gewahrsein?
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