Mantra-Book
sPeacemaker«




Das Peacemaker-Projekt

Unser Ziel ist es, friedliche, heilende, positive und néh-
rende Gedanken und Energien fiir die ganze Welt und
Jjedes Lebewesen zu kultivieren in der Hoffnung, dass
Leiden gel6st wird und dass alle Wesen die grosse und
endgqliltige physische und spirituelle Befreiung erfahren
werden.

Ein »Mantra« bezeichnet ein kraftvolles Wort oder eine
Silbe, einen heiligen Satz oder ein Lied, das in Gedan-
ken, leise fllisternd, laut sprechend oder singend rezitiert
wird. Mantra sind Klangschwingungen, die dich mit einer
héheren spirituellen Wirklichkeit verbinden. Es gibt un-
z&ahlige Mantra. Sie alle haben die Kraft, deinen Geist zu
zentrieren und ihn auf ein héheres Ziel auszurichten
bzw. zu transzendieren. Die Schwingung eines Mantra
wirkt sich regenerierend und energetisierend auf die Zel-
len aus. Die Organe und das Nervensystem entspannen
sich — der Geist sammelt und beruhigt sich. Dr. David
Frawley bringt es auf den Punkt: »Was Asana fiir den
Koérper sind, sind Mantra fiir den Geist!«
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Je o6fter man ein Mantra wiederholt, desto tiefer und bes-
ser ist die Wirkung. Wir finden es am einfachsten, mit ei-
ner Gebetskette (mala) zu lben, dann muss man nicht
gedanklich mitzéhlen und kann sich ganz auf das Rezi-
tieren einlassen. Normalerweise hat diese traditionelle
Gebetskette 108 Perlen sowie die etwas gréssere oder
zentrale Meru-Perle in der Mitte. Die Zahl 108 hat in vie-
len Kulturen eine spezielle Bedeutung; auch in Asien ist
das so. Manche Traditionen sprechen sogar von der hei-
ligen Zahl 108.

Im Buddhismus gilt diese Zahl als etwas ganz Besonde-
res. Man geht von 6 menschlichen Sinnen aus: Sehen,
Héren, Riechen, Fiihlen, Schmecken und Denken. Jeder
dieser 6 Sinne kann mit den 3 Gefiihlen verbunden wer-
den: angenehmes Gefiihl, unangenehmes Gefiihl oder
neutrales Gefiihl. Jedes dieser 18 Gefiihle kann nun an-
haften oder nicht anhaften und sich in den 3 Zeiten ma-
nifestieren: Gegenwart, Vergangenheit oder Zukunft.

Das bedeutet: 6 Sinne x 3 Gefiihle x 2 Wirkungen x 3
Zeiten = 108.

In den verschiedenen buddhistischen Lehren unterschei-
det man auch zwischen 108 Meditationen oder 108 Lei-
denschaften, und man sagt, dass die Lehre Buddhas in
108 Bénde zusammengefasst worden sei. Ein Mantra
wird normalerweise 108 Mal wiederholt. Die Glocke in
buddhistischen Tempeln wird zum neuen Jahr 108 Mal
angeschlagen, um die bésen Eigenschaften der Men-
schen zu vertreiben. Die Zahl 108 scheint also eine gros-
se Symbolkraft zu besitzen. Im Yoga ist es sogar tblich,
dass man zu Ehren eines Lehrers oder einer bestimmten
Sache 108 Mal den Sonnengruss praktiziert.
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Sanskrit - Die Sprache der Gotter

Der Begriff »Sanskrit« leitet sich von »samskrta < sam«
(zusammen) und »krta« (gemacht) ab. Sanskrit wird als
die Sprache der Gotter bezeichnet. Die Schrift, in der
Sanskrit geschrieben wird heisst »Devanagari«. Was so-
viel bedeutet wie »Stadt der Gétter«. Ihre Entstehung
wird auf 1200 v. Chr. datiert. Das klassische Sanskrit
wurde um 400 v. Chr. durch die Grammatik des Panini
kodifiziert.

Lexikon der Sprachwissenschaft. Kréner, Stuttgart 2008, Lemma
Sanskrit.

Aufbau des Sanskrit-Alphabets (varnamala)
Das Sanskrit-Alphabet enthalt 48 Zeichen:
- 15 Vokale (svara)

- 33 Konsonanten (vyafjana):
= 25 Verschlusslaute (sparsa)
= 4 Halbvokale (antahstha)
= 3 Zischlaute und 1 Hauchlaut (Gsman)

Das Alphabet auf einen Blick

Die einzelnen Klange des Sanskrit-Alphabets sind zu-
gleich Urmantra, welche in vielerlei Form Verwendung
finden. Sie werden auch als »matrkas« bezeichnet, was
soviel bedeutet wie Mitter: Sie erschaffen das ganze
Universum. Deshalb ist es so wichtig, sie zu kennen und
mit ihnen arbeiten zu kbénnen.
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Dr. David Frawley - Yoga und Ayurveda (Buch 3. H6here Praktiken
und Therapien)

Wo werden die Laute gebildet

Im Sanskrit unterscheidet man 25 Verschlusslaute (Kon-

a a 1 1 u u
e ai 0 au
r r 1 I am ah

ka kha ga gha na
ca  cha ja jha na
ta tha da dha na
ta tha da dha na
pa pha ba bha ma
ya ra la va
Sa sa sa ha

sonanten), die in finf verschiedene Gruppen (varga) un-
terteilt werden, je nach dem Ort bzw. dem Teil des Mun-
des, an dem sie gebildet werden:

- Die Gutturale bestehen aus der ka-Reihe.
Sie werden in der Kehle gebildet.

- Die Palatale bestehen aus der ca-Reihe.
Sie werden am Gaumen gebildet.

- Die Cerebrale bestehen aus der ersten ta-Reihe.
Sie werden an der vorderen Gaumendecke gebildet.
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was betonter ausgesprochen wie »dschac.
- Die Dentale bestehen aus der zweiten ta-Reihe.

Sie werden an den Zahnen gebildet. - ta und da der dritten Reihe werden alle mit der Zun-
genspitze am vorderen Gaumen gesprochen wie z.B.
- Die Labiale bestehen aus der pa-Reihe. bei »Daumen«.

Sie werden an den Lippen gebildet.
- ta und da der vierten Reihe wird mit der Zunge an
den Zahnrucken gebildet wie z.B. bei » Tim«.

Die Aussprache - pa und ba werden sehr ahnlich wie im Deutschen
ausgesprochen.

Die Vokale:

a,i,u, r |l =kurz Die Halbvokale:

a,1,0a,r[=lang .

e, ai, 0, au = lang - ya, ra, la werden wie im Deutschen ausgesprochen.

- va wird wie »wa« ausgesprochen.

Der Anusvara:
Die Zischlaute und der Hauchlaut:

- m = Am Wortende wird das m gesprochen z.B. om
- m = In einem Wort wird m als n (nasaliert) gespro-
chen: z.B. ahimsa

$a = wie scha

sa = wie scha (mit Zunge am vorderen Gaumen, 3. Reihe)
sa = wie im Deutschen

- ha = wie im Deutschen

Der Visarga:

h = kleines Echo z.B. santih wird zu santihi

Die Konsonanten bzw. die Verschlusslaute:

- ka und ga werden genauso ausgesprochen wie im
Deutschen.
- ca wird wie ein weiches »tscha« ausgesprochen. Das
ch wird etwas harter gesprochen. Das ja wird et-
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Das Alphabet in Devanagari-Schrift
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Die Ursilbe Om

Die Silbe »Om« wird auch als Urklang oder Keimsilbe
bezeichnet. Wenn man Om langsam ausspricht, dann
setzt es sich aus den Buchstaben A - U - M zusammen.

Im Sanskrit-Alphabet bilden die drei Buchstaben des Om
Anfang, Mitte und Ende. Die Schwingung bzw. der Klang
von Om wandert vom Kehlkopf, iber den Gaumen, bis
zu Lippen. Diese drei Buchstaben stehen fir das Klang-
spektrum, das wir artikulieren kdnnen.

Om reprasentiert die Schdpfung, den Ursprung und die
Essenz. Om verbindet Kérper und Geist und fihrt uns
zur Harmonie und Ganzheit zurick.

Eine andere Bezeichnung fir die Ursilbe Om ist der Be-
griff »Pranava«. Pranava bedeutet »Lebenskraft des
Universums«.

Om ist sowohl ein Symbol der Form, als auch des Klan-
ges und bezeichnet die Gegenwart des Absoluten. Das

Rezitieren von Om verbindet uns mit dem kosmischen
Bewusstsein und fihrt uns zur Quelle zurtick.

\J
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Guru Sisya Mantra

om saha navavatu

saha nau bhunaktu

saha viryam karavavahai
tejasvi navadhitam astu
ma vidvisavahai

om santih santih santih
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Gayatri Mantra

om bhidr bhuvah svah
tat savitur varenyam
bhargo devasya dhimabhi
dhiyo yo nah pracodayat
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Om Namah Sivaya Mantra

om namabh sivaya gurave
saccidananda muartaye
nisprapancaya santaya
niralambaya tejase
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Mahamrtyunjaya Mantra

om tryambakam yajamahe su-
gandhim pustivardhanam
urvarukam iva bandhanan
mrtyor muksiya mamrtat

3o >qFeeh qo(He
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Ganesa Mantra

om gam ganapataye namah

o I MUY A9
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Pavamana Mantra

om asato ma sad gamaya
tamaso ma jyotir gamaya
mrtyor mamrtam gamaya

$o AT AT 9 HT
=\ N O C
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Lotus Mantra

om mani padme him
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Tara Mantra

om tare tuttare ture svaha

) N N N
SO T T ¥ &+4Tg]

© WULIN Yoga Academy - www.wulin.ch © WULIN Yoga Academy - www.wulin.ch



Herz Mantra

(Teyatha)
om gate gate paragate para-
samgate bodhi svaha
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Bija Mantra
(Cakra-Mantra)

lam
vam
ram
yam
ham
om

L A o.M 0 3]
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Om santih patha Mantra

om sarvesam svastir bhavatu
sarvesam santir bhavatu
sarvesam purnam bhavatu
sarvesam mangalam bhavatu
sarve bhavantu sukhinah

sarve santu niramayah

sarve bhadrani pasyantu

ma kascid duhkabhag bhavet
lokah samastah sukhino bhavantu
om $antih santih santih
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