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Buch
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tung zeigt sie, welche Mantras speziell fiir Gesundheit, materielle Sor-
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Liebe Leserin, lieber Leser

Im Mantra entfaltet sich der Klang,
die Essenz des Klangs ist die Stille,
und die Stille birgt die Erfahrung Gottes.

Wiirde mich jemand fragen: »Was freut dich am meisten von
dem, was du in deinem Leben bis jetzt erreicht hast?«, dann
wire meine Antwort ganz einfach: »Ich konnte die wunder-
baren Mudras rund um die Welt einem breiten Publikum be-
kannt machen, das in seelisch-geistigen wie auch korperli-
chen Belangen davon profitiert. All diese Menschen finden
wieder Zuversicht, Mut, Trost und wegweisendes Licht im
Uberwinden der tiglichen Hiirden und in der spirituellen Pra-
xis. Durch meine Blicher haben viele wieder angefangen zu
beten und erneut Vertrauen in die grenzenlose Gute und un-
endliche Liebe Gottes gefasst — und ihr Leben mit allem, was
es bringt, ist leichter und dlichterc geworden. Kurz gesagt:
Sinn und Zweck meiner Bucher haben sich erfullt, und das
freut mich von ganzem Herzen.«

Ein weiteres Mittel auf unserem profanen wie auch auf un-
serem spirituellen Weg sind die Mantras. Man kennt sie in al-
len grof3en Religionen und auch in den spirituellen Praktiken
aller Naturvolker.

Mit diesem Buch mochte ich Ihnen auf einfache und leicht
verstandliche Art die Mantra-Praxis, ihre Wirkung und dart-



Liebe Leserin, lieber Leser

ber hinaus ein bisschen Hintergrundwissen ndherbringen. Es
soll wieder ein Buch fir alle sein: fiir Neulinge wie auch fir
Mantra-Kundige.

Zuniachst mochte ich Ihnen jedoch ein wenig davon berich-
ten, wie ich selbst dazu komme, iber Mantras zu schreiben.
Meiner Meinung nach sollte ein Buch dieser Art nicht nur den
Verstand, sondern auch das Herz der Leser erreichen und be-
wegen; darum sollte die/der Schreibende selbst Betroffene(r)
sein — und das bin ich.

Schon als Kind habe ich viel und gern gesungen. Bereits
damals konnte ich meine Mutter, wenn sie traurig war (als ich
vier Jahre alt war, starb mein Bruder auf tragische Art), oft
dazu uberreden, ein bisschen mit mir zu singen; und obwohl
ich noch ein Kind war, stellte ich schon bald fest, wie gut es
ihr tat und wie sie sich wieder zu freuen vermochte. Fazit: Das
Singen verbessert die Stimmung.

Ich weiB3, es ist wohl etwas viel verlangt, wenn man den Rat
bekommt, zu singen, obwohl es einem schlechtgeht — aber
wenn die Stimmung im Keller ist und man da um jeden Preis
wieder rauswill, dann kann man sich sicher tiberwinden, ein
bisschen zu singen; Hauptsache, es hilft. Vielleicht bricht man
dann vorerst in eine Flut von Tranen aus. Aber das ist ganz
gut so, danach wird’s einem leichter, und die Schwere und die
Trauer gehen buchstablich »bachab«. Probieren Sie es ein-
fach einmal aus!

Spéter ging ich mit anderen Kindern in die Marienandacht
(ich bin in einer katholischen Gegend aufgewachsen) und ha-
be da den Rosenkranz kennengelernt. Um die Sache etwas
kurzweiliger zu gestalten, habe ich schon als kleines Maddchen
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Liebe Leserin, lieber Leser

jedes einzelne der flinfzig »Gegriif3et seist du, Maria« (Ave-
Maria) speziell fir jemanden gebetet und dabei auch meine
ganze Inbrunst hineingelegt. Wenn ich dann meine gesamte
kleine Welt damit versorgt hatte, war der Rosenkranz durch.
In diesen Andachten horte ich auch zum ersten Mal die Mari-
enlieder, die mich immer noch auf einzigartige Weise berth-
ren. Dies sind also meine ersten Erfahrungen mit den Man-
tras, wie diese Gebete heutzutage auch genannt werden.

Einige Jahrzehnte spater, in den siebziger und achtziger
Jahren, machte ich unter anderem in der Yogalehrer-Ausbil-
dung meine erste Bekanntschaft mit
Mantras aus dem Osten - leider nicht Mantras sind Silben,
nur in positiver Weise. Sie wurden oft ~ Worte oder ganze Satze,
gesungen, ohne dass der Referent auf  die wiederholt gedacht,
Sinn und Zweck hinwies und eine  gefliistert, gesprochen
Ubersetzung als total iiberfliissig be- ~ oder gesungen werden.
trachtete. Mir hinterlie3 diese Um-
gangsart mit den fremdartigen Texten und Gesidngen immer
einen bitteren Nachgeschmack und ein Unbehagen, das mich
vorerst davon abhielt, tiefer in die Mantra-Praxis einzustei-
gen. Das ist auch der Grund, warum ich in diesem Buch auf
eine moglichst exakte Ubertragung wie auf sinnvolle Inter-
pretationen der Ubersetzung gréBten Wert lege. Es gibt aller-
dings Mantras (zum Beispiel die Keimsilben), die gar nicht im
Deutschen wiedergegeben werden konnen; hier werde ich
aber nach bestem Vermogen auf ihre Bedeutung und ihre
Wirkung eingehen.

Anfang der neunziger Jahre wagte ich einen neuen Anlauf,
denn ganz los wurde ich die Mantras nie, und ich fing wieder
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Liebe Leserin, lieber Leser

an zu forschen. In der Zwischenzeit gab es aus Indien, Ame-
rika und auch in deutscher Sprache einige Werke tliber die
Mantras, und ich kam mit Menschen in Kontakt, die des Sans-
krits kundig waren und mir ihr Wissen gern zur Verfigung
stellten. Neben dem Erklaren der Praxis sind mir auch die Er-
lauterungen der Wirkung sehr wichtig. Wie gesagt: Mit den
Mantras konnen wir uns viel Gutes tun, und sie wirken wie
die Mudras auf eine ganz subtile Art.

Vielleicht fragen Sie sich nun, ob es denn liberhaupt mog-
lich sei, die Mantras anhand eines Buchs richtig zu erlernen,
ob es da nicht mindestens entsprechende Kurse oder sogar
spezielle Meister aus dem Osten, so genannte Gurus, brau-
che? Ich kann Sie beruhigen, wenn Sie die Anleitungen im
Buch griindlich studieren, werden Sie die Mantras goldrich-
tig praktizieren und den bestmodglichen Nutzen daraus zie-
hen. Sie lesen und iiberdenken das wichtigste Kapitel, das
»Absicht und Hingabe« heif3t, setzen sich und sprechen Ihr
Mantra — und Sie machen es ganz sicher einwandfrei richtig.

Sogar in Indien wurde mir bestatigt, dass die heutigen
Menschen, wenn sie aus lauteren Beweggriinden Mantras
sprechen oder singen bzw. andere spirituelle Ubungen absol-
vieren, weiterkommen, als wenn sie sich einem Guru mit mog-
licherweise unlauteren Absichten unterstellten. Vielleicht gibt
es in Threm Ort eine Gruppe, die sich regelmafig trifft, um zu
singen. Oder Sie griinden eine. Das ist sehr schon, berei-
chernd und inspirierend; aber notig ist es nicht. Allein im stil-
len Kdmmerlein, bei einer alltaglichen Tatigkeit oder wah-
rend Wartezeiten konnen Sie ruhig Ihr Mantra rezitieren; und
wenn Sie allein sind, moégen Sie es singen und im Takt mit
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Liebe Leserin, lieber Leser

dem ganzen Korper mitschwingen.
So einfach ist das!

Ich mo6chte Sie also in leicht ver-
standlicher und beschwingter Art
und Weise in die Welt der Mantras
einfiihren. Vorkenntnisse brauchen

Mantras, Mudras und
Meditation sind zusammen
ein unschlagbares Trio auf
dem Weg ins Gluck.

Sie nicht, nur eine ansehnliche Portion Lust auf Neues, ein of-

fenes Herz und eine Prise Sehnsucht nach dem gewissen Et-

was, das im grof3en Geheimnis des Lebens steckt. Aber auch

Kenner und Konner werden in diesem Buch sicher manch

nutzliche und schone Anregung finden, um ihre Mantra-Pra-

Xis neu zu beleben und gegebenenfalls zu vertiefen.

Ich wiinsche Thnen schlicht und einfach viel Erfolg und viel

Freude mit den Mantras und grii3e Sie ganz herzlich.

Frtreet AR
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Mantras fir Quereinsteiger

Im Kleinen, im Einfachen und Schlichten
liegt das GroBe und Kostbare.

Vielleicht wissen Sie schon, was die Mantras sind und wozu
sie taugen, oder es interessiert Sie gar nicht grof3, Sie moch-
ten schlicht moglichst schnell losle-
Grundsatzlich kénnen gen. Kein Problem — tun Sie es ein-
Sie ein Mantra tberall und fach!

jederzeit rezitieren. Die Mantra-Praxis oder Japa, wie
es die Inder nennen, ist denkbar
leicht. Wenn Sie die folgenden Punkte beachten, werden Sie
auch gleich schon den groBtmoglichen Nutzen daraus zie-

hen - kurz: Sie machen es sofort goldrichtig.

Japa-Meditation

Sie konnen vermehrt Ruhe, Struktur, Klarheit und Besinnung
in Ihr Leben bringen, indem Sie sich jeden Tag flir eine kleine
Weile zurickziehen und die Japa-Meditation praktizieren.
Nehmen Sie sich die Zeit, es zahlt sich aus; die »geopferten«
Minuten holen Sie mehrfach wieder ein — weil danach alles
leichter wird und »wie geschmiert« lauft:

14



Mantras fur Quereinsteiger

Sie nehmen eine stabile, zentrierte und doch moéglichst be-
queme Sitzhaltung ein (Meditationssitz oder auf einem
Stuhl), der Riicken ist gerade aufgerichtet.

Die Beine sind gekreuzt (beim Sitz auf dem Stuhl sind die
FiiBBe gekreuzt).

Die Hande liegen im Schof3, die linke in der rechten.

So formen Sie die Dhyani-Mudra, wobei Sie Zeigefinger
und Daumen beider Hinde aneinanderlegen.

Sie setzen nun gedanklich eine klare Absicht, warum und
wozu Sie das ausgewahlte Mantra rezitieren mochten. Die-
se sprechen Sie in positivem Wortlaut ein- bis dreimal aus.
(»Positive meint, Sie sagen immer, was Sie wollen — nicht,
was Sie nicht wollen ...)

Nun denken, fliistern, sprechen oder singen Sie Ihr Mantra.
Sie tun dies voller Inbrunst und sind dabei ganz gelassen.

Danach bleiben Sie noch einige Minuten in der Stille sitzen
und halten Thre Achtsamkeit auf den Atem gerichtet.

Mantras zur Einstimmung

Im Folgenden stelle ich Thnen einige Mantras vor, deren Rezi-

tation Ihnen sicher auf Anhieb leichtfallt und die trotz ihrer

Einfachheit schon nach kurzer Zeit der Praxis auf allen Ebe-

nen Gutes bewirken bzw. in den wichtigsten Bereichen des

Lebens helfen konnen. Warum dies so ist, wird dann in den

entsprechenden Kapiteln genauer beschrieben.
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Mantras fur Quereinsteiger

UBUNG

5

5

OM

Still atmen Sie ein,
und beim Ausatmen lassen Sie
das OM ertonen.

Si

U-HU
0O-HO
A-HA
E-HE
I-HI

Beim Einatmen denken Sie: »UUU,

beim Ausatmen sprechen Sie: »HUU«
USW.

16



Mantras fur Quereinsteiger

-
)
SO HAM

Beim Einatmen denken Sie: »SO«,
beim Ausatmen sprechen Sie: »HAM .«

-
SA
AHAM PREMA
Tief einatmen
und beim Ausatmen
das Mantra sprechen.
Das Mantra bedeutet »Ich bin gottliche Liebe« (Prema ist

»Liebe, reine Liebe, Liebe ohne Makel, die bedingungslos,
unwandelbar, aufrichtig und rein ist«).

17



Mantras fur Quereinsteiger
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Die Erde ist
die Essenz aller Wesen.

Das Wasser ist
die Essenz der Erde.

Die Pflanzen sind
die Essenz des Wassers.

Die Tiere sind
die Essenz der Pflanzen.

Der Mensch ist
die Essenz der Tiere.

Die Sprache ist
die Essenz des Menschen.

Die Erkenntnis des
allumfassenden Seins ist
die Essenz der Sprache.

Urlaut und Klang sind
die Essenz der Erkenntnis
des allumfassenden Seins.

AUM ist
die Essenz von Urlaut und Klang.

Aus den Upanischaden



Mantras fur Quereinsteiger

Ganesha, der Elefantengott

Weisheit — Neubeginn — Ruhm

19
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Der Ursprung der Mantras

Die Macht der Worte ist —
und war schon immer —
unergriindlich und offensichtlich.

Urspriinglich stammen die Mantras aus den Veden, den altes-
ten Schriften des Hinduismus. Wie alt diese sind, weif3 nie-
mand genau, die einen datieren sie auf 3500 v. Chr., andere
sogar auf 6000 v. Chr. Es ist nicht so, dass die Veden die Man-
tras erwahnen und erklaren, sondern sie sind die Mantras,
denn viele Textstellen werden seit Jahrtausenden als solche
rezitiert und gelten als besonders macht-, kraftvoll und heilig.
Die Sprache der Veden, wie auch der heiligen Schriften des
Buddhismus, ist Sanskrit, und Sanskrit ist die Sprache der
meisten klassischen Mantras. Sie ist mit vielen Sprachen des
Westens verwandt und wird oft auch als deren Mutter be-
zeichnet — sei es, wie es wolle ...

Aus wohliuberlegten Grinden (ich erklare spater, warum)
werde ich mich in diesem Buch tiberwiegend mit den klassi-
schen Mantras aus dem Sanskrit beschiftigen.

Der Begriff yMantra« stammt natiirlich ebenfalls aus dieser
Sprache. Man kann ihn in zwei Silben zerlegen. Die Wurzel-
silbe »Man-« steht fiir »Mensche«, »der Denkende« oder »der
Gedanke an sich« und ist auch verwandt mit dem deutschen
Wort »manc. Ein »-trac« bedeutet am Ende eines Wortes »be-

23
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