
Mantras – Worte der Kraft bewusst nutzen 

Mantras sind heilige Silben, Worte oder kurze Verse, die seit Jahrtausenden zur geistigen Klä-

rung und inneren Ausrichtung verwendet werden. Durch ihre wiederholte Rezitation beruhigen 

sie den Geist, bündeln die Aufmerksamkeit und öffnen einen Raum jenseits des gewohnten 

Gedankenstroms. Worte sind nicht neutral – sie tragen Energie. Was wir innerlich immer wie-

derholen, prägt unser Erleben, unsere Stimmung und letztlich unser Handeln. 

Wer ständig mit Sorgen, Erwartungen oder Befürchtungen beschäftigt ist, verstrickt sich leicht 

in einem inneren Kreislauf aus Anspannung. Mantras setzen hier bewusst einen anderen Impuls. 

Sie sind jedoch weit mehr als positives Denken. Die traditionellen Silben und Worte besitzen 

eine eigene spirituelle Qualität, die sich durch Klang, Rhythmus und Bedeutung entfaltet. 

Herkunft und Bedeutung von Mantras 

Der Begriff Mantra stammt aus dem Sanskrit, der altindischen Gelehrtensprache. Er setzt sich 

aus manas – Geist – und tram – Schutz oder Befreiung – zusammen. Ein Mantra dient somit 

dazu, den Geist zu schützen und zu befreien. Seine Wurzeln liegen in den Veden, den ältesten 

spirituellen Schriften des Hinduismus. Ursprünglich wurden Mantras im persönlichen Verhält-

nis von Lehrer und Schüler weitergegeben. Heute sind sie allgemein zugänglich – in Büchern, 

Aufnahmen oder digitalen Medien. Das ist hilfreich, denn eine korrekte Aussprache und Beto-

nung sind entscheidend für ihre Wirkung. 

Was ein Mantra ist und was es bewirkt 

Ein Mantra ist spirituelle Energie in Klangform. Ist der Geist mit einem Mantra beschäftigt, 

verlieren andere Gedanken an Einfluss. Die Schwingung des Mantras wirkt nicht nur mental, 

sondern auch emotional und körperlich. Es entsteht ein Gegenpol zum inneren und äußeren 

Geräuschpegel des Alltags. Mantras können bestimmte Qualitäten stärken, wie Ruhe, Mitge-

fühl, Vertrauen oder Klarheit. Sie wirken ordnend, klärend und verbindend. Durch regelmäßige 

Praxis wird der Geist fokussierter, das Herz offener und die Wahrnehmung präsenter. Grübe-

leien verlieren an Gewicht, der Kontakt zum gegenwärtigen Moment wird gestärkt. 

Mantras als spirituelle Praxis 

Mantras entfalten ihre Wirkung durch Wiederholung. Idealerweise werden sie täglich rezitiert, 

möglichst zur gleichen Zeit. In belastenden Situationen genügen oft schon wenige Minuten, um 

wieder in die eigene Mitte zu finden. Mantras sind keine Ablenkung, sondern eine Form der 

inneren Sammlung. 

Mantras in verschiedenen Traditionen 

Mantras sind fester Bestandteil des Hinduismus, Buddhismus und der Yogapraxis. Besonders 

im tibetischen Buddhismus spielen sie eine zentrale Rolle. Bekannte Mantras wie Om Mani 

Padme Hum oder Om Namah Shivaya werden von Millionen Menschen weltweit rezitiert. 

Auch in westlichen religiösen Traditionen finden sich mantraähnliche Praktiken. Im Christen-

tum wirken das Vaterunser, der Rosenkranz oder das Jesusgebet durch ihre rhythmische Wie-

derholung. In der Kontemplation wird oft ein zweisilbiges Wort im Atemrhythmus wiederholt. 

Im Judentum übernehmen Psalmen eine ähnliche Funktion. 



Bekannte Mantras 

Das bekannteste Mantra ist Om oder AUM, der als Urklang gilt. Weitere verbreitete Mantras 

sind Om Mani Padme Hum als Ausdruck universellen Mitgefühls oder Om namah Shivaya zur 

inneren Ausrichtung und Verehrung. Auch Worte wie Amen, Halleluja oder Kyrie eleison wir-

ken in ihrer Wiederholung als Mantras. 

Wie Mantras rezitiert werden 

Mantras können laut gesprochen, gesungen, geflüstert oder innerlich rezitiert werden, allein 

oder in der Gruppe. Die innere Rezitation gilt als besonders wirkungsvoll. Auch das bewusste 

Hören eines Mantras kann bereits eine beruhigende und klärende Wirkung entfalten. Die Wir-

kung lässt sich vertiefen, wenn das Mantra mit einer inneren Vorstellung verbunden wird, etwa 

mit einer Farbe, einem Symbol oder der Bedeutung des Wortes. 

Mantras und Gesundheit 

Klang wirkt. Ein Mantra durchdringt das gesamte System – Körper, Seele und Geist. Je nach 

Mantra kann es beruhigend oder aktivierend sein. In spirituellen Traditionen geht man davon 

aus, dass Klang disharmonische Energien ordnet und heilende Prozesse unterstützt. Da Körper 

und Psyche eng miteinander verbunden sind, kann geistige Klärung auch körperliches Wohlbe-

finden fördern. Es gibt spezielle Mantras zur Aktivierung der Chakren, die mit Organen und 

Drüsen in Verbindung stehen, sowie Gesundheitsmantras zur Unterstützung von Regeneration 

und Balance. 

Eine einfache Mantra-Meditation 

Setzen Sie sich aufrecht und entspannt, im Schneidersitz oder auf einem Stuhl. Die Hände ruhen 

locker im Schoß oder auf den Oberschenkeln, optional mit aneinandergelegtem Daumen und 

Zeigefinger jeder Hand (Chinmudra). Schließen Sie die Augen und beobachten Sie den Atem, 

ohne ihn zu beeinflussen. Beginnen Sie mit einem einfachen Mantra, das sich dem Atem an-

passt. Beim Einatmen eine Silbe, beim Ausatmen die zweite – etwa Om, Jesus, Frieden oder 

ein Wort, das Ihnen entspricht. Starten Sie mit fünf Minuten und steigern Sie die Dauer allmäh-

lich auf zwanzig Minuten. Eine Meditations- oder Gebetskette kann helfen, den Rhythmus zu 

halten und die Aufmerksamkeit zu bündeln. 
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