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Buch

Traum-Yoga ist eine in Tibet seit alter Zeit bekannte Pra-

xis. Während des Schlafens wird dabei ein wacher Bewusst-

seinszustand aufrechterhalten. In diesem Zustand ist es ei-

nem geübten Traum-Yoga-Praktizierenden möglich, sich 

während des Träumens des Umstands bewusst zu bleiben, 

dass er träumt. Er erlebt die Trauminhalte bewusst (luzid), 

kann die flüchtige und irreale Natur der Träume beobachten 

und auf die Geschehnisse seiner Träume Einfluss nehmen. 

Traum-Yoga führt zu einer tieferen Bewusstheit und Gelas-

senheit und unterstützt die spirituelle Entwicklung. 

Der tibetische Meister Tenzin Wangyal Rinpoche gibt eine 

alltagstaugliche Einführung in die Methode. Nach einem 

Überblick über Yoga-Atemtechniken, die Lehre von den 

Chakras und die Natur der Träume baut er die Übungen des 

Traum-Yoga so auf, dass westliche Leser Schritt für Schritt 

mit den Möglichkeiten und der Tiefe der Erfahrungen mit 

dem Traum-Yoga vertraut werden. Praktische Übungen zur 

Bewältigung von Problemen wie Stress oder Versagensängs-

ten geben einen Eindruck vom Alltagsnutzen des Traum-

Yoga.

Autor

Tenzin Wangyal Rinpoche ist ein Tulku, ein bewusst wieder-

geborener Lama. Er wurde 1961 in Tibet geboren. Seine El-

tern flohen mit ihm nach Indien, wo er später von tibetischen 

Meistern des Buddhismus zum Meditationsmeister ausgebil-

det wurde und den Titel eines Geshe erhielt, den höchsten 

akademischen Titel in der tibetischen Tradition. 1991 ging 

er in die USA und gründete dort das Ligmincha-Institut. 

Er lehrt seit Jahren auch regelmäßig im deutschsprachigen 

Raum.
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Dieses Buch widme ich Namkhai Norbu Rinpoche, 

der für mich eine große 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 Übermittlung zu begegnen, 

soll man die Linie und die Geschichte vorweisen.« Des-

halb möchte ich dieses Buch mit einer kurzen Darstellung 

meines Werdegangs beginnen.

Ich wurde kurz nach der Flucht meiner Eltern vor den 

chinesischen Unterdrückern in Tibet geboren. Unsere Le-

bensumstände 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 Bön*. 

Mein Vater starb nach einiger Zeit. Meine Mutter heira-

tete später noch einmal, und zwar einen Bön-Lama. Er und 

meine Mutter wünschten sich, dass ich in meine Kultur 

eingebunden bliebe, und so kam ich mit zehn Jahren nach 

 Dolanji, in das Hauptkloster des Bön in Indien, und erhielt 

die Mönchsordination.

Ich hatte bereits einige Zeit in diesem Kloster gelebt, als 

ich von dem Lopon (Hauptlehrer) Sangye Tenzin Rinpoche 

als Reinkarnation Khyungtul Rinpoches, eines berühmten 

* Die mit einem Stern markierten Begriffe sind im Glossar erklärt.
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Gelehrten, Lehrers, Autors und Meditationsmeisters, er-

kannt wurde. Er genoss außerdem den Ruf eines großen 

Astrologen und war in Westtibet und Nordindien als Be-

zwinger wilder Geister berühmt. Man kam von weit her, um 

ihn als einen Heiler mit magischen Fähigkeiten aufzusu-

chen. Einer seiner Gönner war der Herrscher von Himachal 

in Nordindien. Er und seine Frau hatten sich schon lange 

Kinder gewünscht, aber vergeblich, und so baten sie Khyung-

tul Rinpoche, sie zu heilen. Er tat es, und der Sohn, der dem 

Paar daraufhin geschenkt wurde, ist der gegenwärtige Chief 

Minister von Himachal Pradesh, Virbhardur.

Als ich dreizehn war, plante mein gütiger Wurzelmeis-

ter, Lopon Sangye Tenzin, ein Mann von großem Wissen 

und hoher Verwirklichung, eine Einführung in eine der 

wichtigsten, hochesoterischen Lehren der Bön-Religion, in 

die Dzogchen* Lehre der »Mündlichen Übermittlung 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 würden. Lopon willigte ein, doch wie alle anderen zu-

gelassenen Schüler musste ich ihm einen Traum aus der 

Nacht vor dem Beginn der Unterweisungen berichten; aus 

diesem Traum konnte er für jeden Einzelnen ersehen, ob er 

wirklich schon bereit war, die Lehre zu empfangen.

Manche der Schüler konnten sich an keinen Traum er-

innern, und das galt als Zeichen dafür, dass Hindernisse 

im Wege lagen. Lopon wies ihnen geeignete Reinigungs-

übungen zu und verschob den Beginn der Unterweisung so 

12
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lange, bis jeder Schüler einen Traum gehabt hatte. Die von 

anderen Schülern berichteten Träume dienten Lopon als 

Hinweis auf bestimmte Übungen, die zur Vorbereitung die-

nen konnten – beispielsweise Übungen, welche die Verbin-

dung der Schüler zu den Beschützern* des Bön stärkten.

Ich träumte von einem Bus, der das Haus meines Meisters 

umrundete, obgleich es dort keine Straße gab. Mein Freund 

war in diesem Traum der Schaffner im Bus, und ich stand ne-

ben ihm und händigte 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 A in den Dzogchen-Lehren ein Sym-

bol von großer Bedeutung ist. Mein Lehrer verlor kein Wort 

über diesen Traum, doch das war überhaupt seine Art. Er 

sagte nie viel über etwas, das gut war, aber mir war alles recht, 

wenn ich nur zu den Unterweisungen zugelassen wurde.

Es ist in den spirituellen Traditionen Tibets üblich, dass 

der Lehrer sich der Träume seiner Schüler bedient, um zu 

ermitteln, ob der Schüler reif ist, bestimmte Unterwei-

sungen zu empfangen. Für mich sollte es zwar noch eine 

Weile dauern, bis ich mit Studium und Praxis des Traum-

Yoga beginnen würde, aber dieses Erlebnis war der Beginn 

meines Interesses an Träumen. Mir wurde hier schon sehr 

deutlich, welchen hohen Stellenwert der Traum in der ti-

betischen Kultur und im Bön hat und inwiefern Informati-

onen aus dem Unbewussten häufig von größerem Wert sind 

als das, was unser Oberflächenbewusstsein 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-

hörten, trat ich in die Dialektik-Schule des Klosters ein. 

Das Studium nimmt normalerweise neun bis dreizehn Jahre 

in Anspruch. Zur traditionellen Ausbildung gehören allge-

meine Fächer wie Grammatik, Sanskrit, Dichtkunst, Astro-

logie und die Künste, aber auch sehr anspruchsvolle Ge-

genstände wie Erkenntnislehre, Kosmologie, Sūtra*, Tantra* 

und Dzogchen. Während meiner Mönchsausbildung kam 

ich mit einer Reihe von Lehren über den Traum in Berüh-

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 veröffentlichte ich au-

ßerdem eine kurz gefasste Biografie des Erhabenen Shen-

rab Miwoche*, des Stifters der Bön-Religion. Später war ich 

vier Jahre lang Leiter der Dialektik-Schule und bemühte 

mich um ihre Ausgestaltung und Entwicklung. 1986 erhielt 

ich den Titel eines Geshe, den höchsten 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 plötzlich dieser Traum von vor fünf-
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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-

öffentlichte 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 für Religionswissenschaft an der Rice Univer-

sity – die logischen und philosophischen Aspekte der Bön-

Religion erforschen konnte.

Meine wissenschaftlichen Interessen fanden also weiter-

hin Betätigungsgebiete, aber die Praxis ist stets das Wich-

tigste, und in dieser ganzen Zeit habe ich mich weiterhin 

auch für Traum und Traumpraxis interessiert. Und das ist 

kein bloß theoretisches Interesse. Ich habe der Weisheit 

meiner Träume vertraut, darin von früher Jugend an durch 

die Traumerfahrungen meiner Lehrer und meiner Mutter 

und durch den Stellenwert des Traums in der Bön-Tradition 

bestärkt; und ich habe in den letzten zehn Jahren inten-

siv den Traum-Yoga praktiziert. Wenn ich abends zu Bett 

gehe, empfinde ich Freiheit. Die Geschäfte des Tages sind 

vorüber. In manchen Nächten läuft 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 auszuführen. Was ich in diesem Buch mitzuteilen habe, 
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stammt aus meiner eigenen Erfahrung und aus den drei be-

reits angeführten Texten. Es erwuchs aus mündlichen Un-

terweisungen, die ich über etliche Jahre in Kalifornien und 

New Mexico gegeben habe. Der informelle Charakter die-

ser Unterweisungen wurde größtenteils beibehalten.

Der Traum-Yoga ist für mich eine der wichtigsten Stüt-

zen bei der Entwicklung meiner Praxis, und das gilt für viele 

Meister und Yogis* Tibets. Sehr beeindruckend habe ich 

beispielsweise immer die Geschichte von Shardza Rinpo-

che gefunden. Er war ein großer tibetischer Meister, der bei 

seinem Tod im Jahre 1934 den Lichtkörper (jalus*) erlangte, 

ein Zeichen der vollkommenen Verwirklichung. Er hatte 

viele hervorragende Schüler, verfasste zahlreiche bedeu-

tende Texte und setzte sich tatkräftig für das Land ein, in 

dem er lebte. Man kann sich kaum vorstellen, wie er in sei-

nem äußeren 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 führen. 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 

für seinen spirituellen Weg und völlig unverzichtbar für das 

Erreichte gewesen. Das kann auch für uns gelten.

16
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Einleitung

Ein Drittel unseres Lebens verbringen wir schlafend. Ob 

unser Tun tugendhaft oder lasterhaft ist, ob wir Mörder 

oder Heiliger, Mönch oder Freigeist und Wüstling sind, alle 

Tage enden gleich. Wir schließen 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-Gefühl zu-

rück. Wir existieren wieder in der scheinbar grenzenlosen 

Welt unserer Träume. Jede Nacht haben wir teil an diesen 

tiefen Mysterien, gehen von einer Dimension der Erfah-

rung in eine andere über, verlieren unser Ichgefühl und fin-

den es wieder – und all das ist uns ganz selbstverständlich. 

Am Morgen wachen wir auf und machen weiter mit dem 

»wirklichen« Leben, aber in gewissem Sinne schlafen und 

träumen wir noch. Die Lehren sagen uns, dass wir weiter-

hin, Tag und Nacht, in diesem verblendeten, traumartigen 

Zustand bleiben oder aber zur Wahrheit erwachen können.

Wenn wir uns mit Schlaf- und Traum-Yoga befassen, 

werden wir Teil einer langen Übermittlungslinie. Seit Jahr-

hunderten widmen sich Menschen dieser Praxis, begegnen 

den gleichen Zweifeln und Hindernissen wie wir, und was 

sie schließlich erringen, steht auch für 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 vergegenwärtigen 

und an die Menschen denken, die ihr Leben diesen Lehren 

gewidmet haben – an unsere spirituellen Ahnen, die in die-

sen Lehren die Früchte 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 Übungen gewidmet ha-

ben und nicht das für erforderlich erachtete Vorverständnis 

besitzen. Traditionell sind diese Lehren stets geheim gewe-

sen, und das war sowohl ein Zeichen der Achtung als auch 

eine Vorkehrung gegen ihre Verwässerung durch die Miss-

verständnisse unvorbereiteter Praktizierender. Sie waren nie 

öffentlich oder leicht zugänglich und blieben Menschen 

vorbehalten, die die nötige Reife besaßen.

Die Praktiken sind heute nicht weniger wirksam oder 

wertvoll als früher, aber die Bedingungen in unserer Welt 

haben sich geändert, 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 natürlich wichtig, die 

Lehren zu achten, damit sie geschützt sind und unsere Pra-

xis fördern können. Bemühen Sie sich bitte um direkte Ein-

führung in diese Lehren durch einen authentischen Lehrer. 

Es ist gut, über diese Yogas zu lesen, aber noch besser ist die 

direkte mündliche Übermittlung, die stärkere Verbindungen 
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zur Übertragungslinie knüpft. Außerdem stößt man unter-

wegs leicht auf Hindernisse, die man allein kaum zu über-

winden vermag, während ein erfahrener Lehrer sie erkennt 

und helfen kann, sie aus dem Weg zu räumen. Das ist ein 

ganz wichtiger Punkt, den man nicht vergessen darf.

Unser menschliches Leben ist kostbar. Körper und Geist 

sind mit allem Notwendigen ausgerüstet. 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 für 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 geschäftigen Leben selten die Zeit, so viel zu prak-

tizieren, wie wir gern möchten. 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 Samsāra* herumgeschleudert 

werden. Ein Gutteil unserer Zeit verbringen wir allerdings 

schlafend, und diese Stunden lassen sich für die Praxis ver-

wenden.

So lautet denn auch eine der Hauptaussagen dieses 

Buchs, dass wir durch Übung mehr Bewusstheit in jeden 

Augenblick unseres Lebens hineintragen können. Dann 

werden Freiheit und Flexibilität beständig 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 durchgängiger als bisher präsent, was uns zu 
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besonneneren Reaktionen auf alles, was der Tag bringt, be-

fähigt – Reaktionen, mit denen anderen und unserer eige-

nen spirituellen Entwicklung in der bestmöglichen Weise 

gedient ist. Schließlich können wir dann eine durchgän-

gige Bewusstheit erreichen, die im Traum ebenso gewahrt 

bleibt wie im Wachzustand. Dann erst können wir Traum-

phänomene schöpferisch und auf positive Weise umset-

zen und den Traumzustand für die Praxis nutzen. Sobald 

das weit genug entwickelt ist, werden wir feststellen, dass 

das Leben für uns im Wachen wie im Träumen unbeküm-

merter, leichter und klarer wird und wir es mehr zu schät-

zen wissen; außerdem bereiten wir uns auf diese Weise auf 

die Befreiung im Zwischenzustand (bardo*) nach dem Tod 

vor.

Die Lehren geben uns viele Methoden für die Steigerung 

der Qualität unseres gewöhnlichen 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 führen. Deshalb nimmt man dieses Buch am besten 

als ein Praxishandbuch, als Führer zu jenen Yogas der zum 

Bön oder Buddhismus gehörenden Traditionen Tibets, die 

Träume zum Aufwachen aus dem Traum des gewöhnlichen 

Lebens und den Schlaf zum Erwachen aus dem Zustand 

der Unwissenheit nutzen. Um das Buch in diesem Sinne 

nutzen zu können, sollten Sie Verbindung zu einem quali-

fizierten Lehrer aufnehmen. Dann sollten Sie zur geistigen 

Stabilisierung die im dritten Teil beschriebenen Übungen 

des Ruhigen Verweilens (zhine*) folgen lassen. Wenn Sie 

sich dann bereit fühlen, können Sie mit den vorbereitenden 
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Übungen beginnen und sie nach und nach zu einem Be-

standteil Ihres Lebens machen. Danach gehen Sie zu den 

primären Praktiken über.

Es gibt keinen Grund zur Eile. Seit unvordenklichen 

Zeiten irren wir in den Illusionen des Samsāra umher. Noch 

ein Buch über Spiritualität zu lesen wird daran nicht viel 

ändern. Folgen wir diesen Übungen aber von Anfang bis 

Ende, so werden wir zu unserer ursprünglichen Natur erwa-

chen, und das ist nichts anderes als Erleuchtung.

Wenn wir nicht im Schlaf präsent 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 Träumen so überlassen und uns den Bildern 

des Geistes gegenüber so verhalten, als wären sie real, dür-

fen wir erwarten, im Nachtod-Zustand Befreiung zu erlan-

gen. Betrachten Sie Ihre Traumerfahrung, und Sie werden 

wissen, wie es Ihnen nach dem Tod ergehen wird. Betrach-

ten Sie Ihre Schlaferfahrung, und Sie werden erkennen, ob 

Sie wirklich wach sind oder nicht.

Die Lehren empfangen

Die beste Art, mündliche oder schriftliche spirituelle Un-

terweisungen zu empfangen, ist »hören, Schlüsse ziehen 

und erleben«, 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 beschränkt, wird es 

ein Hindernis für die Praxis.

Was das Hören oder Empfangen der Lehren angeht, ist 

der gute Schüler wie eine klebrige Wand: Was man dage-

gen wirft, bleibt daran haften. Der schlechte Schüler dage-

gen ist wie eine trockene Wand: Was man dagegen wirft, 

fällt wieder zu Boden. Hat man die Lehren einmal empfan-

gen, darf man sie nicht wieder verlieren oder vergeuden. Der 

Schüler muss die Lehren behalten und mit ihnen umgehen. 

Nicht von Verstehen durchdrungene Unterweisungen sind 

wie Gräser, die man an die Wand wirft und die zu Boden 

fallen und vergessen werden.

Zu einer Schlussfolgerung über die Bedeutung der Leh-

ren kommen, das ist wie Licht machen in einem dunklen 

Zimmer: Was verborgen war, wird jetzt klar. Alle Bruchstü-

cke fügen sich zu einem Bild und werden begriffen: »Aha!« 

Von einfachem begrifflichem Verstehen unterscheidet sich 

dieses Begreifen dadurch, dass es etwas ist, was wir jetzt 

wissen und nicht bloß gehört haben. Wenn man uns bei-

spielsweise von einem gelben und einem roten Kissen in 

einem Zimmer erzählt, 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 können; sie ist Teil unserer selbst.

Mit »praktisch anwenden« meinen wir die Umsetzung 

des begrifflich Verstandenen – des Entgegengenommenen, 
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