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Buch
»Das Mantra kann zu einer Stiitze im Leben werden und trigt einen
durch alle Bedréngnisse«, bekannte Mahatma Gandhi. Die Anwendung
von Mantras ist nicht nur im hinduistischen und buddhistischen Kultur-
kreis heimisch. Der groBe spirituelle Lehrer Easwaran stammt zwar
aus Indien, doch in der Mantra-Praxis sicht er einen universellen, allen
Kulturen geldufigen Weg, um die bewusste wie die unbewusste Unrast
des Denkens zu beruhigen, achtsam zu werden und die Verbundenheit
mit dem ganzen Universum zu erfahren.
Easwarans Einfithrung in den Gebrauch von Mantras ist so grundlegend
und einfach, dass jeder ohne Vorwissen damit anfangen kann. Er erklart,
was ein Wort oder eine Wortfolge zu einem Mantra macht, wie man
»sein« Mantra findet, wann und wie man es (nur in Gedanken) aus-
sprechen soll, und wie uns diese einfache flbung mit Kraft, Ausdauer
und Liebe verbindet. Wenn wir mit Angst, Wut, Kummer, Hilflosigkeit
oder Verzweiflung zu kimpfen haben, zeigt sich der spirituelle Riickhalt
durch das Mantra ebenso wie in Momenten des Gliicks.
Easwaran vermittelt die Mantra-Praxis so, wie die Mantras selbst sind:
einfach, konzentriert und mit einer Klarheit, die unmittelbar bis ins

Unbewusste wirkt.
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VORWORT

Das Gehirn,
der Geist & das Mantra

Von Dr. med. Daniel H. Lowenstein

ALs ARzT und Neurowissenschaftler tendiere ich dazu, das
menschliche Verhalten mit den Augen eines Biologen zu
betrachten. Vier Milliarden Jahre evolutionérer Trial-and-
Error-Prozesse haben zur Erschaffung dieses groBartigen
Gebildes gefiihrt, das wir Gehirn nennen, die physisch-ma-
terielle Quelle unseres Verhaltens und der Sitz des indivi-
duellen Bewusstseins. Der durch dieses auBergewohnliche
Netzwerk aus Zellen und Verbindungen — das komplexeste
physische Gebilde im uns bekannten Universum — her-
vorgebrachte kollektive Nutzen ist iberwaltigend. Sobald
unser Gehirn und Geist auf eine Idee oder Aufgabe voll
konzentriert sind, besitzen sie eine schier uneingeschrankte
Erkundungs-, Problemlésungs- und Gestaltungsfahigkeit.
Und dennoch: Wenn ich mir die Gewohnheiten der Leu-
te ansehe, wenn ich mir die Geschichten meiner Patienten
anhére, wenn ich mit Freunden und Kollegen, Verkaufern
und Taxifahrern Beobachtungen teile, wenn ich, 50 plus,
meine eigene Lebensspanne bewussten Gewahrseins in
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Augenschein nehme, bin ich frappiert von den zahlreichen,
standig auftretenden Konflikten, Herausforderungen und
Zerrissenheiten. Wie viele von uns koénnen sich an eine
Woche, ja auch nur an einen Tag, erinnern, wo sie sich
nicht mit irgendetwas herumschlugen, das die Quelle psy-
chischen Unbehagens war? Wir fiirchten das Versagen, den
Misserfolg. Wir werden umgetrieben von Verargerung und
Ungeduld, von angstlicher Besorgnis tiber noch in der Zu-
kunft liegende Geschehnisse und von Enttauschung iiber
bereits eingetretene Ereignisse. Wir tragen Schuldgefiihle
mit uns herum, Beunruhigung und Unzufriedenheit iiber
unsere Gesundheit, unsere Leistungen, unseren Korper,
unser Gedaichtnis, unser elterliches Geschick. Dieser ne-
gative Strom ist durchsetzt von zuféllig hervorbrechenden
Gedanken, die durch unser Bewusstsein fegen: ein plotz-
liches Geliist auf Pizza, eine Vorstellung von uns selbst in
einem neuen, attraktiven Pullover, ein Verlangen, Hawaii zu
besuchen, eine Wiederholung eines Gesprachs von gestern.
Die Liste ist offenbar endlos!

Warum geschieht das? Warum flieit unser Bewusstsein
wie eine unablassige Flut lastiger oder unproduktiver Ge-
danken dahin, wo doch unser Gehirn und Geist die Fahig-
keit besitzen, sich laserscharf auf eine einzelne Aufgabe zu
konzentrieren?

Die moderne Neurowissenschaft hat begonnen, den bio-
logischen Unterbau vonTeilen unseres Bewusstseins offen-
zulegen. Wir erkennen jetzt beispielsweise, dass das psy-
chische Erleben von Angst die Aktivierung der Amygdala,

einer kleinen, kugelformigen Ansammlung von Neuronen
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(Nervenzellen) erfordert, die sich tief drin im Schlifenlap-
pen befindet. Die Wahrnehmung konflikttrachtiger Gege-
benheiten, ob es sich nun um innere oder auBlere Konflikte
handelt, ist mit einem lings der Mittelline gelegenen Ge-
biet des Gehirns verbunden, das als der anteriore cingulire
Kortex bekannt ist. Der am vordersten Teil des Gehirns
befindliche orbitofrontale Kortex spielt eine zentrale Rol-
le beim Abwagen von Belohnung und Strafe, was ja die
Grundlage der Entscheidungsfindung bildet.

Aber trotz dieser Fortschritte haben wir noch immer
keine Erkenntnis iiber die Natur der periodisch wieder-
kehrenden und unbefriedigenden Gedanken, die unseren
Geist ablenken. Zen-Unterweisungstexte bezeichnen dies
als den »Affengeist« — so als springe und tolle da eine Schar
ausgelassener Affen zwischen allen Ecken unseres Bewusst-
seins.

Und das vollzieht sich bloB3 an der Oberflache unserer
Gehirntatigkeit; denn es sind die Gedanken, die wir »be-
wusst« registrieren. Aber wir wissen alle, dass es auch einen
Bereich des Geistes auf der unterbewussten und auf der
unbewussten Ebene gibt, aber nur wenigen ist bewusst,
wie ungeheuer grof3 dieser Bereich sein muss. Um ein ein-
faches, aber anschauliches Beispiel anzufiihren: Denken Sie
dariiber nach, wie wir unser Sehvermogen anwenden, um
die Welt wahrzunehmen. Was ist eine »Seh«-Erfahrung, was
macht sie aus? Genau genommen sind wir diesbeziiglich
nicht auf Gegenstinde begrenzt, die in unser bewusstes
Gewahrsein gelangen. Wir wissen dies zum Teil aufgrund
der Entdeckung eines bemerkenswerten, relativ seltenen
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Phanomens, der sogenannten »Rindenblindheit«. Davon
betroffene Menschen haben infolge einer Verletzung spezi-
fischer Regionen des in der hinteren GroBhirnrinde gelege-
nen visuellen Kortex (auch »Sehrinde« genannt) ihre Seh-
fahigkeit eingebiiBt. Das ist eine spezielle Art der Blindheit,
die nur bei einem geringen Anteil der Blinden vorkommt.
Die Rindenblinden sehen nichts, genauso wie Sie von Threm
Hinterkopf aus nichts sehen.

Machen wir folgendes Experiment: Wir sagen der rinden-
blinden Person, dass wir ihr Sehvermégen testen werden,
indem wir vor ihr unsere Hande hochhalten und kurz die
Finger unserer rechten oder linken Hand bewegen. Dann
fragen wir diese Person, welche Hand sich gerade bewegt.
Unsere Versuchsperson protestiert: »Das ist doch Zeitver-
schwendung! Ich kann nichts sehen!« Worauf wir erwidern:
»Das konnen wir verstehen — aber versuchen Sie einfach
Ihr Bestes. Es wird Thnen womdglich so vorkommen, als
wiirden Sie bloB raten, aber Sie miissen sich unbedingt fiir
rechts oder links entscheiden.« Das Experiment beginnt,
und erstaunlicherweise ist die Versuchsperson in der Lage,
jedes Mal die richtige Seite zu wahlen.

Ist das verwunderlich? Vielleicht doch nicht. Denn wa-
rum sollten wir annchmen, dass das Sehvermégen nur
auf diejenigen Wahrnehmungen begrenzt ist, die in unser
bewusstes Gewahrsein gelangen? Genau genommen ver-
arbeitet unser Sehsystem eine riesige Menge an Sinnes-
daten, die zwar die Augen treffen, aber nie zur Oberflache
unseres bewussten Erlebens, die Welt zu sehen, empor-
sprudeln. Fithren Sie das jetzt einen Schritt weiter. Wenn es
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unterhalb der Oberfliche einen Gehirnbereich gibt, der auf
etwas so relativ Einfaches wie das Auswerten /Analysieren
der auf Thre Augen treffenden Lichtmuster spezialisiert ist —
wie verhalt es sich dann mit all den anderenTatigkeiten des
Gehirns und des Geistes?

Genau das bringt mich zum Mantra.

Durch Zufall lernte ich — vor fast zwanzig Jahren — Eknath
Easwaran kennen. Er interessierte sich fur die Welt der
Medizin und die Funktionsweise des Geistes. Als Gegen-
leistung fiir meine medizinische Beratung gab er mir ein
Exemplar seines Buches Meditation, das ich gewissenhaft
auf meinen Nachttisch legte, aber vergal3. Gliicklicherweise
nahm meine Frau es zur Hand und half mir und unseren
Kindern peu a peu, an der Weisheit dieses bemerkens-
werten Mannes Gefallen zu finden. Im Laufe der Jahre
hatte ich zahlreiche Gespriache mit Easwaran; ich nahm
an Retreats im Blue Mountain Center of Meditation teil und
erkannte allméhlich die Brillanz seiner Fahigkeit, die Essenz
der gréBten spirituellen Traditionen der Welt herauszuar-
beiten und zu vermitteln. Seine in Kapitel 11 dieses Buches
beschriebene »systematisch zusammenhangende Gruppe
von acht spirituellen Disziplinen« beinhaltet eine elegante,
schliissige und gut praktikable Methode, Erfiillung und in-
neren Frieden im Alltagsleben zu finden.

Wie Easwaran betont, ist es wichtig, alle acht Disziplinen
in ihrer Gesamtheit zu sehen, anstatt sie als separate, ge-
sonderte Ubungsformen zu betrachten, aus denen man sich
die Rosinen nach Belieben herauspicken kann. Allerdings
habe ich festgestellt, dass unter diesen acht Ubungsformen
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das Mantra besonders stark transformierend und doch
zugleich sehr einfach zu verwenden ist. Im vorliegenden
Buch erklart Eknath Easwaran, wie man das Mantra be-
nutzt, indem man still ein paar Worte aus einer der groBen
spirituellen Traditionen wiederholt, Worte wie »Om mani
padme hum« oder »Ave Maria«.

Das Mantra ist besonders als Gegenmittel gegen die
unseren rastlosen Geist erfiillenden tiglichen Konflikte
und Stérungen wirksam. Auf einer oberflachlichen Ebene
bringt die Wiederholung des Mantras das Gehirn dazu, von
kaum zusammengehérigen Gedanken zu einer einfachen
Wortverbindung oder Satzformel zu schwenken, welche
die Aufmerksambkeit festhilt und so dasTempo des Denkens
verlangsamt.

Die Neurobiologie liefert eine andere Maglichkeit zu
verstehen, wie das Mantra wohl funktionieren konnte. Aus
mithilfe von Magnetresonanztomografie (MRT) durch-
gefithrten Untersuchungen wissen wir, dass das Sich-
konzentrieren auf eine Satzformel oder kurze Wortfolge
bestimmte Zonen in der vorderen und seitlichen Gehirn-
region aktiviert. Diese Zonen, der Stirnlappen und der
Scheitellappen, sind an der selektiven Aufmerksamkeit be-
teiligt — der Fahigkeit, ein einzelnes, zentral fokussiertes
Augenmerk trotz des Vorhandenseins ablenkender Stimuli
aufrechtzuerhalten. Somit kann die gedankliche Wieder-
holung einer einfachen Wortverbindung oder Satzformel
wie eben eines Mantras einen Fithrungsdraht abgeben, dank
dem Ihre Aufmerksambkeit sich von einem beunruhigenden
Gedankenstrom wegbewegen ldsst. Offenbar verschafft das
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Mantra irgendwie Zugang zu einem friedvollen, geerdeten
Zentrum, das unsere Begierden, Antriebe und sonstigen un-
mittelbaren Bediirfnisse in die richtige Perspektive riickt.

Wirkt das Mantra auch auf tieferen Bewusstseinsebenen?
Nach meinen eigenen Erfahrungen kann ich bestétigen,
dass es das sehr wohl tut. Nachdem ich das Mantra tiber
einen bestimmten Zeitraum hin bewusst wiederholt hatte,
stellte ich fest, dass die Worte ganz natiirlich aufstiegen,
wenn ich mit einer Angst- oder Notsituation konfrontiert
war. Tatsachlich bemerke ich jetzt manchmal, dass das Man-
tra sich selbst wiederholt, bevor ich eigentlich registriere,
dass ich mich in einer misslichen Lage befinde. Dieses ge-
hirnspezifische Lernen, bei dem eine haufig wiederholte
Handlung zu einer unbewussten Aktivitat wird, ist mit der
Rekrutierung von immer mehr Neuronen in Gehirnregio-
nen verkniipft, die durch bewusste wie auch unbewusste
Tatigkeit aktiviert werden. So sieht ein geschickter FuB3-
ballspieler eine sich auftuende Liicke und schie3t ein per-
fektes Tor, ohne bewusst Uber die erforderliche Kraft oder
den richtigen Schusswinkel nachzudenken. So gebrauchen
Sie und ich — da wir das Radfahren ja gelernt haben — ohne
bewusstes Denken unseren Korper, um zu lenken, uns vor-
wirts zu bewegen und richtig zu bremsen.

Aber es bleiben weitere Fragen offen. Warum scheint
es notwendig zu sein, dass ein Mantra spirituelle Wurzeln
hat? Gibt es noch tiefere Bewusstseinsebenen, die das
Mantra erreichen kann? Gibt es irgendwelche negativen
Auswirkungen, wenn man sich auf ein Mantra stiitzt? Die
Neurowissenschaft hat gegenwartig keine Antworten auf
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diese Fragen, und sie wird sie vermutlich erst in fernerer
Zukunft, wenn tiberhaupt, beantworten kénnen. Historisch
gesehen besteht jedoch kein Zweifel, dass das Mantraimmer
schon ein kraftvolles und positives Werkzeug war — grof3e
spirituelle Lehrer wieBuddha oder Mahatma Gandhi haben
auf ihrer spirituellen Reise ausgiebig Mantras verwendet.

Letztendlich muss man sich auf die eigene Erfahrung ver-
lassen, um den tatsichlichen Erfolg irgendeinerTatigkeit zu
ermessen. Ich fiir meinenTeil kann den Wert des Mantras im
Alltagsleben bestatigen. Es erzeugt auf Anhieb eine Erdung,
die einem dabei hilft, die irrelevanten Geistesaktivitaten
wegzuraumen — die bewussten und, wie ich glaube, auch
die unbewussten. Das Mantra befahigt mich, langsamer,
konzentrierter, wahrnehmungsintensiver und achtsamer zu
sein. Ich sage das Mantra vor jeder Patientenvisite in meiner
Klinik. Ich sage es vor jeder Lehrtatigkeit. Ich sage es, wenn
ich spiire, dass ich ungeduldig oder argerlich werde oder in
Panik gerate. Und obwohl ich wahrscheinlich meilenweit
davon entfernt bin, sein volles Potenzial zu realisieren, hat
das Mantra ganz ohne Frage die alltigliche Arbeitsweise
meines Gehirns und Geistes auf eine Weise verandert, die
mein Leben noch bereichernder und erfiillender gemacht
hat.

Nun sind Sie an der Reihe, den scharfen Blick des skep-
tischen Wissenschaftlers aufzugreifen. Fithren Sie eigene
Experimente durch. Mit Eknath Easwarans Worten: Ver-
suchen Sie, das Mantra in Ihr Alltagsleben zu integrieren,
und beobachten Sie dann genau, was passiert!



Einfﬁhrung

ICH HABE DIESES BUCH GESCHRIEBEN, weil ich eine ein-
fache spirituelle Ubung an Sie weitergeben méchte, mit
deren Anwendung Sie noch heute — ungeachtet Threr
jeweiligen Situation — beginnen konnen. Diese Ubung
wird es Thnen trotz all der wechselvollen Schwankungen
des Alltagslebens ermdglichen, lhre tieferen Ressourcen
anzuzapfen. Sie erfordert keine besonderen Gaben, und
Sie brauchen nicht irgendein systematisches Programm
zu befolgen. Sie konnen diese einfache spirituelle Hbung,
namlich das Sprechen eines Mantras, jetzt sofort anwenden
und sogleich davon profitieren.

Das ist zu jeder Zeit moglich und an jedwedem Ort. Und
das Mantra wirkt.

Im Laufe eines lingeren Zeitraums kann das Mantra weit-
reichende Veranderungen in Threm Geisteszustand herbei-
fiihren und eine allméhliche Erhohung ihres Bewusstseins
bewirken. Das spricht viele Menschen an, aber die meisten
von uns halten nach etwas Ausschau, das sie jetzt sofort
anwenden konnen, um dann auch sogleich davon zu pro-
fitieren. Daher bietet dieses Buch eine Art Erste Hilfe fur
den Geist und die Emotionen an.
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Das Verwenden eines Mantras ist so einfach, dass ich Th-
nen in ein paar kurzen Abschnitten genau sagen kann, wie
Sie noch heute anfangen konnen, dieses kraftvolle Werk-
zeug zu verwenden.

Wie man ein Mantra verwendet

Der Sanskritausdruck Mantra — oder nach der gelaufigeren,
gleichfalls korrekten Schreibweise: mantra — bezeichnet
eine kraftvolle spirituelle Formel, die, wenn sie still im
Geiste wiederholt wird, die Fahigkeit besitzt, das Bewusst-
sein zu transformieren. Das hat nichts Magisches an sich. Es
ist einfach nur eine Sache der Hbung. Das Mantra ist eine
kurze, kraftvolle spirituelle Formel fiir die hchste Macht,
die wir uns vorstellen kénnen — ob wir sie nun »Gott«
nennen oder »die letztgiiltige Realitit« oder »das Selbst im
Innern«. Ganz gleich, welchen Namen wir verwenden: Mit
dem Mantra rufen wir herauf, was in uns selbst das Beste
und Tiefste ist. Das Mantra ist in allen gréBeren spirituel-
lenTraditionen, westlichen wie 6stlichen, aufgetreten, weil
es ein tiefes, universales Bediirfnis im Menschenherzen
erfullt.

Suchen Sie sich ein Mantra aus, das Thnen zusagt. Jede
religiése Tradition kennt das Mantra, haufig sind mehr als
eines beliebt. Aber Sie brauchen sich keiner Religion an-
zuschlieBen, um vom Mantra zu profitieren — Sie miissen
einfach nur bereit sein, es auszuprobieren. Fiir Christen
ist der Name Jesu ein kraftvolles Mantra; Katholiken ver-
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wenden auch Gegriifiet seist du, Maria oder Ave Maria. Juden
benutzen moglicherweise Barukh attah Adonai (= »Gesegnet
bist du, o Herr«); Muslime verwenden den Namen Allahs
oder Bismillah ir-Rahman ir-Rahim (= »Im Namen Allahs,
des Gnadenreichen, des Barmherzigen«). Das wahrschein-
lich alteste buddhistische Mantra ist Om mani padme hum
(= »Heil dem Juwel im Lotos«). Und im Hinduismus emp-
fehle ich, unter vielen Auswahlméglichkeiten, Rama, Rama,
das Mahatma Gandhis Mantra war. Eine Aufstellung von
Mantras, mit Hintergrundinformationen zum jeweiligen
Mantra, finden Sie in Kapitel 3, ab Seite 43.

Sobald Sie Thr Mantra ausgewahlt haben, sollten Sie tun-
lichst dabei bleiben. Falls Sie es wechseln, verhalten Sie sich
namlich wie jemand, der an vielen Stellen flache Lécher
grabt; so werden Sie nie tief genug vordringen, um auf
Wasser zu stoflen.

Das Mantra ist am wirksamsten, wenn es still im Geiste
wiederholt wird. Sie brauchen es nicht laut zu chanten, und
es erfordert keine festgelegten Zeiten, keinen bestimmten
Ort, auch keine besondere Ausriistung. Wiederholen Sie
still Thr Mantra, wann immer Sie Gelegenheit dazu bekom-
men: beim Spazierengehen, beim Warten, beim Erledigen
mechanischer Hausarbeiten wie etwa dem Geschirrspii-
len — und besonders wihrend Sie einschlafen. Sie werden
feststellen, dass das keine stupide Wiederholung ist; das
Mantra wird IThnen helfen, den Tag iiber entspannt und
geistig hellwach zu bleiben, und wenn Sie abends dariiber
einzuschlafen vermogen, wird es auch die ganze Nacht hin-
durch fir Sie weiterarbeiten.
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Wann immer Sie zornig sind oder sich angstigen, nervos
oder beunruhigt sind oder grollen: Wiederholen Sie das
Mantra, bis die Gemiitserregung sich legt. Das Mantra wirkt
daraufhin, den Geist in ruhiger Gleichférmigkeit zu halten,
und diese Gefiithlswallungen bilden allesamt eine gegen Sie
anstiirmende, Ihnen heftig entgegenwirkende Energie —
das Mantra kann sie nutzbar machen und fur Sie arbeiten
lassen. SchlieBlich steht das Mantra in Zusammenhang mit
einem umfassenderen System spiritueller Disziplinen: mit
bewahrten Techniken, die wir alle in die Praxis umsetzen
konnen, um unser Leben reichhaltiger, zielgerichteter und
erfiillender zu gestalten. Mithilfe dieser Techniken, deren
grundlegendste und zugleich den Einstieg bildende die
Meditation ist, konnen wir uns die gewaltigen Ressourcen
in unserem Innern zunutze machen, um unsere Personlich-
keit ganzheitlich werden zu lassen und einen dauerhaften
Beitrag zum Leben zu leisten — in der tagtaglichen Gewiss-
heit, dass wir von unseren Mitmenschen gebraucht und
geschitzt werden.

Darin besteht die wahre Herrlichkeit des Menschen: dass
wir uns selbst entscheiden konnen, uns vollstindig neu zu
gestalten.

Die folgenden zwolf Kapitel erldutern im Einzelnen die
obigen Anweisungen, um Sie damit bei Threr Ausiibung des
Mantras zu unterstiitzen. Aber nichts, was ich Thnen sagen
kann, wird so bedeutsam sein wie die tatsichliche Benut-
zung des Mantras. Sobald Sie es regelmaBig verwenden,
werden Sie seine Kraft kennenlernen.



KAPITEL EINS

Einfﬁhrung ins Mantra

IN MEINER COLLEGEZEIT IN INDIEN gehdrte ich zum
Debattierteam, und Debattieren machte mir groen Spal3.
Ich bereitete mich gern vorzeitig vor, um beide Seiten der
von den Debattierlehrern vorgeschlagenen Streitfragen
darlegen zu konnen. Und wenn ich es dann mit einem wort-
gewandten und gut vorbereiteten Gegner zu tun hatte, ge-
noss ich die Intensitit des Streitgesprachs an sich. Fiir mich
hatte dies alles das Dramatische eines Sportereignisses, mit
seinen Moglichkeiten zur Beherrschung einer unter Druck
mit Grazie dargebotenen schwierigen Kunstfertigkeit. Was
ich jedoch gar nicht mochte, war das Gefiihl heftigen Lam-
penfiebers, das mich meist eine Stunde vor dem angesetzten
Beginn des jeweiligen Streitgesprachs befiel. In dieser Stun-
de litt ich unter all den wohlbekannten Symptomen dieses
héufig vorkommenden Ubels: schweiligen Handflichen,
unregelmaBiger Atmung, starkem Herzklopfen und — was
am schlimmsten war — der mir unentwegt durch den Kopf
gehenden Frage: Wieso bin ich denn tiberhaupt in den De-
battierklub eingetreten? — Und danach der schmerzertiill-
ten Antwort: Ich wiinschte, ich hétte es nie getan! Ich kann
das nicht durchhalten; ich kann das unméglich durchziehen.
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Ich war ein junger Hindubursche aus einem Dorfchen des
Staates Kerala in Stidindien, und es war mein erstes Jahr auf
einem katholischen College, an dem Englisch die Unter-
richtssprache war. Alles Debattieren erfolgte natiirlich in
Englisch. Ich hatte an meiner Highschool Englisch gelernt,
aber es war nicht meine Muttersprache, und genau genom-
men war keiner meiner Highschool-Lehrer ein Mutter-
sprachler in Englisch. Selbstverstindlich fiihlte ich mich
unsicher hinsichtlich meiner Fahigkeiten, auf dem Debat-
tierpodium mit Jungen Englisch zu sprechen, die Englisch
zwar gleichfalls als Zweitsprache gebrauchten, aber in der
Stadt aufgewachsen waren, wo sie Englisch sprechende
Briten horen konnten. Auflerdem kamen viele von ihnen
aus Schulen, wo Englisch von jeher die Unterrichtssprache
gewesen war.

Etwas subtiler betrachtet aber war ich ein Hindu und ge-
hérte somit zur Minderheit unter der groBen Mehrheit der
Katholiken. Es war nicht so, dass ich mich ihnen gegentiber
benachteiligt gefithlt hitte. Der Leiter des katholischen
Colleges sorgte mit aller nur erdenklichen Miihe dafiir,
dass ich jede mir offenstehende Chance bekam. Aber in
jenen Tagen der britischen Herrschaft in Indien nahm man
einfach an, dass die westliche Kultur iiberlegen sei — dass
man von einem Christen, selbst wenn er Inder war, natiir-
licherweise erwarten konne, seinem hinduistischen Bruder
etwas vorauszuhaben.

Da stand ich also, begann gerade meine Collegelaufbahn,
mit einer Vorliebe fiirs Reden in der Offentlichkeit und spe-
ziell furs Debattieren, aber drauf und dran, dies alles auf-
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zugeben, weil ich diese Schreckensstunde vor dem Hinauf-
steigen aufs Podium nicht aushalten konnte. Natiirlich war
es unverniinftig, aber die Stunde kam mir wie ein Hindernis
vor, das ich einfach nicht iberwinden konnte.

Deshalb ging ich zu meiner GroBmutter, meiner spiritu-
ellen Lehrerin, und fragte sie, was ich gegen die Angst tun
sollte, die mich jedes Mal packte, wenn ich mich hinstellen
und vor einem Publikum reden musste. Sie sagte mir, ich
solle mich mit der Angst erst gar nicht beschaftigen, son-
dern einfach nur stindig im Geiste die Worte Rama, Rama,
Rama wiederholen. Ich wusste, dass dies ein Mantra war,
das meine Oma verwendete. Frither, in meinen Kinderjah-
ren, erwachte ich allmorgendlich in unserem gerdumigen
Stammbhaus beim lieblichen Klang ihres Mantra-Singens,
wahrend sie den Innenhof mit ihrem Kokosnussfaserbesen
fegte. Damals dachte ich iiber das Mantra nicht weiter
nach; es war einfach etwas, das ich allmorgendlich aus dem
Munde von jemandem hérte, den ich innigst liebte.

Ich wusste also, dass Rama als Gebet oder Mantra ver-
wendet wurde, aber ich war kein besonders frommer jun-
ger Mann, und meine unausgesprochene Reaktion auf den
Rat meiner Oma lautete: »Das ist zu einfach, zu simpel, zu
esoterisch.« Ich war skeptisch, liebte aber meine GroBmut-
ter so sehr, dass ich es trotzdem ausprobierte. »Ich hoffe, es
wirkt, sagte ich mir, und als ich das nachste Mal auf dem
Podium sal3 und darauf wartete, dass ich mit dem Reden
drankam, wiederholte ich im Geiste standig das Mantra.
Und es schien zu helfen.

Darauthin wiederholte ich jedes Mal, wenn ich zum
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Debattieren aufgerufen wurde, zuvor still das Mantra,
und nach einer Weile sagte ich: »Ich glaube, es wirkt.« Ich
bekam zwar noch immer ein leicht flaues Gefiihl im Magen,
aber litt nicht mehr unter dem starken Herzklopfen und
unregelmafiger Atmung,

Dann begann ich es bei jedem Anlass zu verwenden, den
ich stressig fand. Heute, nach vielen Jahren personlicher
Verwendung des Mantras, kann ich aufgrund meiner ei-
genen Erfahrung behaupten: »Ich weif, dass es wirkt.«

Dank der Weisheit meiner GroBmutter hatte ich wahrend
meiner ganzen Collegelautbahn Spafl am Debattieren, was
dann an jenemTag zu einem kronenden Abschluss gelangte,
als unserTeam die zwischen den Colleges ausgetragene De-
battiermeisterschaft gewann. Spéter im Leben habe ich —
gleichfalls infolge ihres segensreichen Rats — ausgesprochen
gern zwei mit dem Reden in der Offentlichkeit verbundene
Berufe ausgetibt: den eines Universitatsprofessors fiir Ang-
listik und den eines Meditationslehrers. Und in beiden
Karrieren wurde ich nie von Lampenfieber gelahmt, ganz
allein deswegen, weil ich ihren schlichten Rat befolgte, ein-
fach nur »Rama, Rama, Rama« zu wiederholen.

Die Kraft des Mantras

Vor vielen Jahren, nachdem ich mit dem Meditieren begon-
nen hatte, fing ich an, jeden Moment hoch zu schitzen, in
dem ich das Mantra wiederholen konnte — nicht nur wegen
Lampenfieber. Ich unternahm diese spirituellen Ubungen
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nicht aus Frustration: Denn nach indischen MaB3staben war
ich erfolgreich und hatte alles, was im praktischen Leben
als erstrebenswert galt. Aber just in dieser Zeit der Erfiil-
lung befriedigten mich diese Dinge nicht mehr. Der Boden
verschob sich unter meinen Fuflen, und ich wandte mich
nach innen. Eben damals begann ich, das Mantra ernst-
haft zu wiederholen und verwendete es tiberall, tagsiiber
wie nachts. Zwei Minuten hier, unterwegs zum Unterricht,
zwei dort, beim Warten in der Bank, zwei Minuten da,
beim Warten auf den Bus, funf Minuten dort, beim Warten
in einem Restaurant — ich glaube nicht, dass ich da viele
Gelegenheiten ungenutzt verstreichen liel3.

Dies alles fiel mir nicht natiirlich zu. In meiner Jugendzeit
gehorte Frommigkeit nicht zu meinen hervorstechenden
Eigenschaften. Ich stammte zwar aus einer tief religiosen
Familie, aber ich interessierte mich mehr fir die moderne
Welt und kam schon sehr frith im Leben unter den Ein-
fluss der westlichen Kultur. Doch ich hatte das riesengroBe
Gliick, dass ich mich, als ich mit den Stirmen des Lebens
konfrontiert zu werden begann, an die unerschiitterliche
Stairke meiner GroBmutter erinnerte. Deshalb konnte
ich mich in schwierigen Situationen selbst auf ihr Mantra
stiitzen. Seitdem brachte und bringt jeder Tag eine tiefere
Bewusstwerdung und Realisierung der Kraft des Mantras,
Furcht in Furchtlosigkeit, Zorn in Mitgefithl und Hass in
Liebe zu verwandeln.

Nach vielen, vielen Jahren kommt ein Tag, an dem Sie
vom Aufruhr des Geistes erlost werden und das Mantra im-
merfort bei Ihnen ist. Dann kann keine Unsicherheit mehr
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in Thr Herz, in lThr Innerstes gelangen. Kein Ubelwollen
wird in Thren Geist, Ihren Sinn gelangen. Sie kénnen sich
in jederlei Situation hineinbegeben, aber Sie werden nicht
aus der Fassung geraten. Sie werden nicht iberfordert oder
tiberlastet sein. Sie werden Thr Allerbestes geben konnen,
und Sie werden in allerbester Form sein, unter welchen
Umstanden auch immer.

Das war mein Ziel: das Mantra so lange und so oft zu
wiederholen, dass es sich schlieBlich integral in meinem
Bewusstsein verankern wiirde. Heute muss ich mir keine
Miihe geben, wenn ich das Mantra wiederhole. Es setzt
sich von selbst standig fort. Die Vorteile sind gewaltig, und
ich werde Thnen an spaterer Stelle in diesem Buch dariiber
berichten.

Die Kraft der Tradition

Alle groBen Religionen haben kraftvolle spirituelle Formeln
hervorgebracht, die das hochste Symbol jener allwaltenden
Realitit sind, die wir »Gott« nennen. In der katholischen
wie in vielen anderen Traditionen sowohl des Westens als
auch des Ostens bezeichnet man eine derartige Formel als
»heiligen Namen«; im Hinduismus und Buddhismus spricht
man dagegen von »Mantra«. Der heilige Name steht fiir
jene allwaltende Macht, von der der Apostel Johannes be-
hauptet: »Im Anfang war das Wort, und das Wort war bei
Gott, und Gott war das Wort« (Joh 1,1). Ein sehr einfacher
und hingebungsvoller Mann Gottes, Swami Ramdas, den in
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Indien zu treffen meiner Frau und mir vergénnt war, teilt
uns so ziemlich dasselbe mit, wenn er sagt: »Der Name ist
Gott.«

Die gedankliche Wiederholung des heiligen Namens ist
eine der einfachsten und wirkungsvollsten Moglichkeiten,
»die Gegenwart Gottes zu iiben«, um eine Formulierung
des Bruders Lorenz von der Auferstehung, eines franzo-
sischen Mystikers aus dem 17. Jahrhundert, zu benutzen.
Sie ist absolut praktikabel, und sie kann unseren gesunden
Menschenverstand ansprechen. Wenn wir das Mantra
wiederholen, versetzen wir uns nicht in Hypnose, hingen
wir keinen Tagtraumen nach und kehren auch nicht der
Welt den Riicken. Die Wiederholung des Mantras ist eine
dynamische Ubungsdisziplin, durch die wir uns Zugang zu
unseren inneren Kraftreserven verschaffen und Geistesfrie-
den erlangen. Mithilfe des Mantras gewinnen wir unsere
natiirliche Energie, unser natiirliches Vertrauen und unsere
natiirliche Kontrolle zuriick, so dass wir alles Negative an
uns umwandeln kénnen und unseren groBBtmaéglichen Bei-
trag zum Wohl unserer Mitmenschen zu leisten vermégen.

Das Mantra ist das lebendige Symbol der tiefsten Rea-
litat, die der Mensch sich tiberhaupt vorstellen kann, der
héchsten Macht, auf die wir reagieren konnen und die
wir zu lieben vermégen. Wenn wir das Mantra im Geiste
wiederholen, gemahnen wir uns selbst an diese allwaltende,
in unserem Herzensschrein weilende Realitat. Es ist nur
natiirlich, dass das Mantra, je haufiger wir es wiederholen,
umso tiefer in unser Bewusstsein einsinken wird. Wahrend
es tiefer vordringt, wird es unseren Willen stirken, die
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alten Spaltungen in unserem Bewusstsein, die uns jetzt in
inneren Aufruhr und Widerstreit bringen, verheilen lassen
und uns Zugang zu tiefer gelegenen Kraft-, Geduld- und
Liebesressourcen geben — die zum Wohle aller Menschen
eingesetzt werden kénnen.

»Das Mantra wird fiir einen zum Stab des Lebens«, er-
klart Mahatma Gandhi, »und tragt einen durch alle Priifun-
gen hindurch.«

Daher lautet mein schlichter und unumwundener Rat:
Wenn Sie sich einer tiberwaltigenden Herausforderung ge-
geniibersehen oder einfach mit einer schwierigen Situation
konfrontiert sind, so wiederholen Sie immer wieder » Rama,
Rama, Rama« oder ein beliebiges anderes Mantra, das Sie
speziell fiir sich ausgewahlt haben (siche Kapitel 3). Ver-
suchen Sie es — und dann schauen Sie mal.

Es ist kein Wunder im Spiel

Die Kraft des Mantras hat nichts Ubernatiirliches, Wunder-
tatiges an sich. Wenn Sie den heiligen Namen wiederholen,
rufen Sie das Selbst in Ihrem eigenen Herzen an, und dieses
Selbst wird Thnen Zugang zu Ihren tieferen Ressourcen
geben.

Diese spirituelle Ubung vollzicht man nicht sporadisch,
proTag jeweils zwei Minuten lang, um dann gleich aufzuge-
ben, wenn nicht sofort Ergebnisse herauskommen — obwohl
schon eine gelegentliche und knapp bemessene Wieder-
holung des Mantras hilfreich ist. Ruft man Gott lange genug



