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Buch

dass die Welt aus Klang erschaffen wurde, wussten schon die Veden, 

die heiligen schriften des Hinduismus. seit Jahrtausenden werden ve-

dische textstellen in Versform rezitiert und als Mantras, »Worte der 

Kraft«, an nachfolgende Generationen weitergegeben. der Glaube an 

die magische Wirkung dieser heiligen silben, Worte und Wortfolgen 

ist grenzenlos. Gertrud Hirschi, die beliebte schweizer Hinduismus-

expertin, legt hier ihr gesammeltes Wissen um Mantras aus verschie-

denen traditionen dar. Neben Aussprache, Betonung und Körperhal-

tung zeigt sie, welche Mantras speziell für Gesundheit, materielle sor-

gen, geistige Wachheit oder für spirituelle entwicklung bestimmt sind. 

Wer sich darauf einlässt, erlebt Meditation in einer wunderbaren und 

angenehmen  Form.

Autorin

Gertrud Hirschi interessiert sich seit ihrer schulzeit für Philosophie, 

für die großen denker des Altertums wie auch der Neuzeit. sie ist ei-

ne der führenden expertinnen auf den Gebieten Yoga, östliche Philo-

sophie und asiatische spiritualität im deutschsprachigen raum. seit 

1982 leitet sie eine Yogaschule in Zürich und gibt seminare im in- und 

Ausland. ihre zahlreichen Veröffentlichungen machten sie zu einer 

weithin populären sachbuchautorin. Besonders das thema Mudras 

(Fingeryoga) verdankt seinen Bekanntheitsgrad hierzulande zum gro-

ßen teil Gertrud Hirschi.

Weitere Bücher von Gertrud Hirschi bei Goldmann:

Mudras für Gesundheit (21661)

Mudras für erfolg (21675)
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9

liebe leserin, lieber leser

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

Würde mich jemand fragen: »Was freut dich am meisten von 

dem, was du in deinem Leben bis jetzt erreicht hast?«, dann 

wäre 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 körperli-

chen Belangen davon profitiert. All diese Menschen finden 

wieder Zuversicht, Mut, trost und wegweisendes Licht im 

Überwinden der täglichen Hürden und in der spirituellen Pra-

xis. durch meine Bücher haben viele wieder angefangen zu 

beten und erneut Vertrauen in die grenzenlose Güte und un-

endliche Liebe Gottes gefasst – und ihr Leben mit allem, was 

es bringt, ist leichter und ›lichter‹ geworden. Kurz gesagt: 

sinn und Zweck meiner Bücher haben sich erfüllt, 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 großen religionen und auch in den spirituellen Praktiken 

aller Naturvölker.

Mit diesem Buch möchte ich ihnen auf einfache und leicht 

verständliche Art die Mantra-Praxis, ihre Wirkung und darü-
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ber hinaus ein bisschen Hintergrundwissen näherbringen. es 

soll wieder ein Buch für alle sein: für Neulinge wie auch für 

Mantra-Kundige.

Zunächst möchte ich ihnen jedoch ein wenig davon berich-

ten, wie ich selbst dazu komme, über 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 überreden, 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 weiß, 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 überwinden, ein 

bisschen zu singen; Hauptsache, es hilft. Vielleicht bricht man 

dann vorerst in eine Flut von tränen aus. Aber das ist ganz 

gut so, danach wird’s einem leichter, und die schwere und die 

trauer gehen buchstäblich »bachab«. Probieren sie es ein-

fach einmal aus!

später 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 Mädchen 
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jedes einzelne der fünfzig »Gegrüßet seist du, Maria« (Ave-

Maria) speziell für 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 hörte ich auch zum ersten Mal die Mari-

enlieder, die mich immer noch auf einzigartige Weise berüh-

ren. dies sind also meine ersten erfahrungen mit den Man-

tras, wie diese Gebete heutzutage auch genannt werden.

einige Jahrzehnte später, 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 

nur in positiver Weise. sie wurden oft 

gesungen, ohne dass der referent auf 

sinn und Zweck hinwies und eine 

Übersetzung als total überflüssig be-

trachtete. Mir hinterließ diese um-

gangsart mit den fremdartigen texten und Gesängen 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 möglichst exakte Übertragung wie auf sinnvolle inter-

pretationen der Übersetzung größten Wert lege. es gibt aller-

dings Mantras (zum Beispiel die Keimsilben), die gar nicht im 

deutschen wiedergegeben werden können; hier werde ich 

aber nach bestem Vermögen 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 

Mantras sind Silben, 

Worte oder ganze Sätze, 

die wiederholt gedacht, 

geflüstert, gesprochen 

oder gesungen werden.
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an zu forschen. in der Zwischenzeit gab es aus indien, Ame-

rika und auch in deutscher sprache einige Werke über die 

Mantras, und ich kam mit Menschen in Kontakt, die des sans-

krits kundig waren und mir ihr Wissen gern zur Verfügung 

stellten. Neben dem erklären der Praxis sind mir auch die er-

läuterungen der Wirkung sehr wichtig. Wie gesagt: Mit den 

Mantras können wir uns viel Gutes tun, und sie wirken wie 

die Mudras auf eine ganz subtile Art.

Vielleicht fragen sie sich nun, ob es denn überhaupt mög-

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 gründlich studieren, werden sie die Mantras goldrich-

tig praktizieren und den bestmöglichen Nutzen daraus zie-

hen. sie lesen und überdenken das wichtigste Kapitel, das 

»Absicht und Hingabe« heißt, setzen sich und sprechen ihr 

Mantra – und sie machen es ganz sicher einwandfrei richtig.

sogar in indien wurde mir bestätigt, dass die heutigen 

Menschen, wenn sie aus lauteren Beweggründen Mantras 

sprechen oder singen bzw. andere spirituelle Übungen absol-

vieren, weiterkommen, als wenn sie sich einem Guru mit mög-

licherweise unlauteren Absichten unterstellten. Vielleicht gibt 

es in ihrem Ort eine Gruppe, die sich regelmäßig trifft, um zu 

singen. Oder sie gründen eine. das ist sehr schön, berei-

chernd und inspirierend; aber nötig ist es nicht. Allein im stil-

len Kämmerlein, bei einer alltäglichen tätigkeit oder wäh-

rend Wartezeiten können sie ruhig ihr Mantra rezitieren; und 

wenn sie allein sind, mögen sie es singen und im takt mit 
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dem ganzen Körper mitschwingen. 

so einfach ist das!

ich möchte sie also in leicht ver-

ständlicher und beschwingter Art 

und Weise in die Welt der Mantras 

einführen. Vorkenntnisse brauchen 

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

fenes Herz und eine Prise sehnsucht nach dem gewissen et-

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

Kenner und Könner werden in diesem Buch sicher manch 

nützliche und schöne Anregung finden, um ihre Mantra-Pra-

xis neu zu beleben und gegebenenfalls zu vertiefen.

ich wünsche ihnen schlicht und einfach viel erfolg und viel 

Freude mit den Mantras und grüße sie ganz herzlich.

Mantras, Mudras und 

Meditation sind zusammen 

ein unschlagbares Trio auf 

dem Weg ins Glück.
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Mantras für Quereinsteiger

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

Vielleicht wissen sie schon, was die Mantras sind und wozu 

sie taugen, oder es interessiert sie gar nicht groß, sie möch-

ten schlicht möglichst schnell losle-

gen. Kein Problem  – tun sie es ein-

fach!

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 größtmöglichen Nutzen daraus zie-

hen – kurz: sie machen es sofort goldrichtig.

Japa-Meditation

sie können vermehrt ruhe, struktur, Klarheit und Besinnung 

in ihr Leben bringen, indem sie sich jeden tag für eine kleine 

Weile zurückziehen 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« läuft:

Grundsätzlich können 

Sie ein Mantra überall und 

jederzeit rezitieren.
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Mantras für Quereinsteiger

❱ sie nehmen eine stabile, zentrierte und doch möglichst be-

queme sitzhaltung ein (Meditationssitz oder auf einem 

stuhl), der rücken ist gerade aufgerichtet.

❱ die Beine sind gekreuzt (beim sitz auf dem stuhl sind die 

Füße gekreuzt).

❱ die Hände liegen im schoß, die linke in der rechten.

❱ so formen sie die dhyani-Mudra, wobei sie Zeigefinger 

und daumen beider Hände aneinanderlegen.

❱ sie setzen nun gedanklich eine klare Absicht, warum und 

wozu sie das ausgewählte Mantra rezitieren möchten. die-

se sprechen sie in positivem Wortlaut ein- bis dreimal aus. 

(»Positiv« meint, sie sagen immer, was sie wollen – nicht, 

was sie nicht wollen …)

❱ Nun denken, flüstern, 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 ihre Achtsamkeit auf den Atem gerichtet.

Mantras zur Einstimmung

im Folgenden stelle ich ihnen einige Mantras vor, deren rezi-

tation ihnen sicher auf Anhieb leichtfällt 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 können. Warum dies so ist, wird dann in den 

entsprechenden Kapiteln genauer beschrieben.

15
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Mantras für Quereinsteiger
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Ü b u n g

OM

Still atmen Sie ein,
und beim Ausatmen lassen Sie

das OM ertönen.

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

Beim Einatmen denken Sie: »UUU«,
beim Ausatmen sprechen Sie: »HUU«

usw.
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SO HAM

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

AHAM PREMA

Tief einatmen
und beim Ausatmen
das Mantra sprechen.

Das Mantra bedeutet »Ich bin göttliche Liebe« (Prema ist 
»Liebe, reine Liebe, Liebe ohne Makel, die bedingungslos, 

unwandelbar, aufrichtig und rein ist«).
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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
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Ganesha, der Elefantengott 

Weisheit – Neubeginn – Ruhm
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T E I L  I

Praxis und 
Wirkung der 
Mantras
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Der Ursprung der Mantras

Die Macht der Worte ist – 
und war schon immer – 
unergründlich und offensichtlich.

ursprünglich stammen die Mantras aus den Veden, den ältes-

ten schriften des Hinduismus. Wie alt diese sind, weiß 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 erwähnen und erklären, 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 wohlüberlegten Gründen (ich erkläre später, warum) 

werde ich mich in diesem Buch überwiegend mit den klassi-

schen Mantras aus dem sanskrit beschäftigen.

der Begriff »Mantra« stammt natürlich ebenfalls aus dieser 

sprache. Man kann ihn in zwei silben zerlegen. die Wurzel-

silbe »Man-« steht für »Mensch«, »der denkende« oder »der 

Gedanke an sich« und ist auch verwandt mit dem deutschen 

Wort »man«. ein »-tra« bedeutet am ende eines Wortes »be-
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