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3. Los geht's!

Meine Methode, in einen luziden Traum einzusteigen, habe
ich , Fernblick-Methode" getauft. Bei ihrer Entwicklung und Er-
probung habe ich gelernt, dafl ich mich fiir einen erfolgreichen
Versuch am besten um 5:30 Uhr morgens wecke (zur Winter-
zeit ein bis zwei Stunden spiter!), die Morgentoilette erledige
— Druck auf der Blase ist ein echtes Hindernis! — und dann mit
der Ubung beginne.

Ein besonders giinstiger Zeitpunkt fiir den Ubungsbeginn
ist gekommen, sobald das natiirliche Morgenlicht das Schlaf-
zimmer so weit erhellt, daf} z. B. der schwarze Umrif8 der Hand
und die Gegebenheiten im Raum klar und deutlich zu sehen
sind. Die Lichtverhiltnisse des frithen Morgens sind ein natiir-
liches Signal fiir den Korper und den Geist, daf} der erholsame
Schlafzyklus abgeschlossen und die Nachtruhe nun beendet
ist. Gerat man jetzt ins Traumen, erhoht sich die Chance, hier-
bei zu einem taghellen Bewuf3tsein zu gelangen, ganz erheblich.

ODb 5:30 Uhr am Morgen auch fiir Sie der richtig gewahlte
Zeitpunkt ist, konnen Sie entscheiden, wenn Sie das vierte Ka-
pitel ,Eulen und Lerchen” gelesen haben.

Um die Fernblick-Methode erfolgreich anwenden zu kon-
nen, miissen vorweg zwei Begrifflichkeiten geklart werden.
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Astralwanderungen

a. Das Phianomen des Eigengraus

Wenn Sie jetzt die Augen schlieflen, werden Sie beim genaue-
ren Hinsehen feststellen, dafl das Sehfeld nicht einheitlich
dunkel ist, sondern von einem farbigen Schleier iiberzogen
scheint. Diese Erscheinung nennt sich ,Eigengrau® oder ,Ei-
genrauschen”. Beim abendlichen Einschlafen und morgens,
wenn es bereits hell ist, wirken die Lichtreizungen des Tages
bzw. die Reize des Morgenlichts bei geschlossenen Augen
nach und man sieht relativ deutliche Farbwahrnehmungen.
Beim Erwachen in der Nacht sind die Farben des Eigenrau-
schens weniger intensiv wahrnehmbar, da die ausdauernde
Lichtreizung der Nerven nicht gegeben ist.

b. Die bewufite Anspannung der Bewegungsmuskulatur der
Augipfel
Rollt man mit den Augipfeln, werden die Teile der Muskula-
tur, mit deren Hilfe die Augépfel in ihren Hohlen bewegt wer-
den, sehr eindriicklich spiirbar. Schliefit man nun die Augen
und spannt die Bewegungsmuskulatur der Augipfel gleichma-
Big an, entsteht das Gefiihl, als wiirde man die Augépfel in den
Augenhohlen nach vorn driicken. Es fiihlt sich an, als quoéllen
die Augipfel unter den geschlossenen Lidern etwas nach vorn.
Halten Sie dieses etwas merkwiirdige Gefiihl der Muskel-
anspannung eine Weile lang aufrecht. Sie werden feststellen,
dafl diese Anspannung — im Gegensatz zu einer willentlichen
Anspannung anderer Muskeln des Korpers — relativ ausdau-
ernd durchgehalten werden kann, ohne Schmerzen oder Er-
miidungserscheinungen zu erzeugen. Merken Sie sich dieses
Anspannungsgefiihl! Sie werden es fiir die Fernblick-Methode
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Los geht's

brauchen; es ist ein sehr effektives Handwerkszeug, das Ihnen
helfen wird, sehr tiefe Konzentrationszustinde zu erreichen.

Nun haben wir alles, was wir wissen miissen, und konnen
loslegen! Nachdem Sie sich nach dem morgendlichen Auf-
stehen wieder zu Bett begeben haben, schlieflen Sie die Au-
gen und wiederholen zur Einstimmung siebenmal im Geist:
,Steige ein in den luziden Traum!“ (die Siebenzahl riihrt nicht
von magischen Vorstellungen her, sie hat sich bei der Arbeit
schlicht und ergreifend als praktisch erwiesen). Diesen Ge-
danken halten Sie anschlieflend im Hinterkopf fest. Nun be-
ginnt das eigentliche Einschlafritual:

Halten Sie dabei die Augen weiterhin geschlossen. Fokus-
sieren Sie Thren Blick in natiirlicher Weise (nicht schielen!) in
die Ferne, spannen Sie hierzu die gesamte Bewegungsmusku-
latur Threr Augipfel deutlich an, so wie Sie es gelernt haben.
Auf diese Weise schauen Sie geradeaus in Ihre jeweilige Blick-
richtung. Ignorieren Sie die Farben und blicken Sie hinter dem
ignorierten Farbschleier des Eigengraus in die Ferne, beob-
achten Sie dort Ihre gleitend fluktuierenden Einfille und ganz
von selbst hinzutretenden Gedankeninhalte als distanzierter,
auBenstehender Betrachter. Halten Sie dieses konzentrierte
Sehen ausdauernd aufrecht. Natiirlich dirfen Sie den so aus-
gerichteten Blick auch hin- und herschweifen lassen; das 4n-
dert nichts an der Sehiibung.

Richten Sie alles ein wie beschrieben, und geben Sie sich
keinen Zweifeln hin, ob Sie es richtig machen! Das deutlich
angespannte Sehen kann sich manchmal etwas unangenehm
anfithlen. Die unangenehmen Gefiihle miissen aber ignoriert
und durchgehalten werden, um die Ubung wirkungsvoll zu ge-
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stalten. Die Anspannung bei der Sehiibung beim Einschlafen
wird ausdauernd praktiziert. Notigenfalls konzentriert man
sich erneut auf sie zuriick, zum Beispiel nach dem bequemen
Umlagern des Korpers im Bett. Das Rollen der Augen kann
gegebenenfalls helfen, die Bewegungsmuskulatur zu spiiren
und, fiir den Fall, dafl die Ubung beendet werden soll, den An-
spannungszustand wieder aufzulosen.

Es kann sein, daf8 Thre Gedanken im Laufe dieser konzen-
triert aufrechterhaltenen Ubung bildhaft werden und Ihnen
dann - meist fir Sekundenbruchteile, manchmal auch linger
— als kleine Szenen vor Augen stehen. Wichtig ist in diesem
Fall, diesen Wahrnehmungen als distanzierter, auflenstehen-
der Betrachter zu begegnen! Allzu starkes Interesse an diesen
sogenannten ,hypnagogen Wahrnehmungen®, wie die Psycho-
logen sie nennen, fithrt zu bewuf3tlosem Einschlafen und ganz
gewohnlichen, also unluziden Triumen.

Versuchen Sie auch keinesfalls, irgendwelche Bildwahr-
nehmungen durch Vorstellungsiibungen herbeizwingen zu
wollen! Die Beobachtung der sprunghaften und zufilligen
Gedankenabliufe beim morgendlichen Wiedereinschlafen
hat nichts mit verbissenen Willensakten zu tun; man gibt sich
einfach dem morgendlichen Auf- und Abwogen der Einfille
und Gedankeninhalte hin.

Einige typische Erlebnisse vom 06.04.2013 geben Einblick
darin, wie der hypnagoge Zustand iiblicherweise wahrgenom-

men wird:

Ubungsbeginn 5:30 Uhr. Heute zeigt sich mal wieder, daf ich die
Hypnagogie nicht immer nutzen kann, um in einen Klartraum
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weiterzukommen: Zuerst sehe ich eine Kreuzung aus Wasserfloh
und Griinalgenzelle unter einem Mikroskop, dann viele kaum
definierbare, schattenhafte und schnell wechselnde Nahansich-
ten irgendwelcher Gegenstinde, u. a. blicke ich auf Geriimpel-
haufen aus alten Holzmdébeln und Korbstiihlen. Dann nehme ich
irgendwann einen pechschwarzen Himmel mit Konstellationen
grellweifler Sterne wahr. SchliefSlich betrachte ich, wohl im alten
Zimmer meiner Kindheits- und Jugendzeit, das voll bewegliche
Modell eines Sternsystems, der weifSe Stern, als leicht changie-
render Tischtennisball dargestellt, wird von einem riesigen mar-
sahnlichen Planeten in einem merkwiirdigen Eiertanz umkreist.
Begleitet wird die Wahrnehmung von dem Gedanken, daf8 es auf
dieser Welt kein Leben geben kann, so nah, wie sie um ihren Mut-
terstern rotiert.

Gegen 7 Uhr stehe ich kurz auf und lege mich dann wieder
hin. Nun folgt noch der Einblick in einen halbdunklen, nur von
schwachem Kerzenlicht erhellten Kirchenraum (?), dessen Tiir
von einem dunklen Schatten mit riesigem Hirschgeweih auf dem
Kopf gedffnet wird. Als letztes deutliches Erlebnis schliefSt sich,
jetzt unter freiem Himmel, die Begegnung mit einem hiibschen
dunkelhaarigen Mddchen mit rehbraunen Augen an. Das Mdd-
chen fingt an, mir die Griinde fiir ihre vegetarische Lebenswei-
se zu erkldren. SchliefSlich wird mir klar, daf ich trotz der doch
recht intensiven optischen und akustischen Pseudo-Halluzinatio-
nen heute wohl nicht weitergehen kann, und breche ab.

Die Wahrnehmungen im hypnagogen Zustand miissen kei-

neswegs nur optischer oder akustischer Natur sein! Es konnen
auch Bewegungserlebnisse oder sonderbare taktile Erfahrun-
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gen auftreten. Einmal erlebte ich den Druck eines ,Geister-
tingers“ an meinem Kopf!

05.01.2013
Heute hatte ich beim langsamen Aufwachen aus einem Traum
eine sehr seltsame hypnopompische (d. h. den Vorgang des Auf-
wachens begleitende) Wahrnehmung. Ich hatte die Hinde hinter
dem Kopf verschrinkt und sah die iiblichen, blafs gefdrbten, aber
sehr beweglichen Farbfelder des Eigengraus im Gesichtsfeld her-
umrasen. Zugleich aber spiirte ich oben links am Schddel eine
Beriihrung. Es war, als wiirde mir jemand einen Fingernagel fest
in die Kopfhaut driicken. Der Druck des spitzen Fingernagels
erschien mir vollkommen real und dnderte sich nicht in seiner
Stirke. Definitiv riihrte dieses unangenehme Druckgefiihl von
keinem Finger meiner eigenen Hdnde her.

Ich war voll bewufSt und hielt das Gefiihl mindestens zehn
Sekunden lang entschlossen aus, ohne irgend etwas zu tun, da
ich wissen wollte, was weiter geschehen wiirde. Doch es tat sich
nichts, der Finger verharrte bewegungslos an meinem Kopf. Erst
als die hypnagogischen Farbwahrnehmungen verebbten und sich
das gewohnte Bild des halbdunklen Schlafzimmers einstellte,
schwand auch das Gefiihl.

Es ist moglich, dafl Sie dhnliche, vielleicht sogar noch verriick-
tere hypnagoge Erlebnisse haben werden, sobald Sie in die
ausdauernde Konzentration auf die beschriebene Sehiibung
tibergegangen sind.

Allzu oft passiert aber auch gar nichts dergleichen und es
bleibt einfach dunkel vor Ihren Augen. Das Ausbleiben deutli-
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cher hypnagoger Wahrnehmungen sagt jedoch nichts iiber die
Qualitit und die Erfolgschancen Threr Ubung aus! Erzeugen
Sie also keinen Erwartungsdruck in dieser Richtung!

Wie aber geht es denn nun weiter? Vier mogliche Wege ste-
hen Thnen offen.
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