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«Wir sind das, was wir denken.

Alles, was wir sind, entsteht aus unseren Gedanken.
Aus unseren Gedanken formen wir die Welt.»
Siddhartha Gautama Buddha



«Achte auf Deine Gedanken,
denn sie werden Worte.

Achte auf Deine Worte,

denn sie werden Handlungen.
Achte auf Deine Handlungen,
denn sie werden Gewohnheiten.
Achte auf Deine Gewohnheiten,
denn sie werden Dein Charakter.
Achte auf Deinen Charakter,
denn er wird dein Schicksal.»
Talmud



11 Einleitung

Willkommen in der Kraft der Worte

Guten Tag,
liebe Leserin, lieber Leser,

Ja, sie haben Kraft, die Worte, die tagtdglich iiber unsere Lip-
pen gehen, bewusst oder unbewusst. Und genau diese Kraft
machen sich Affirmationen zunutze. Und auch Mantras, Gebete,
Anrufungen oder Invokationen. Sie alle sind in erster Linie Worte.
Und Worte sind verbale Energiestrome, haben eine Frequenz, eine
Schwingung und somit Wirkkraft, Heilkraft — ja, Schopferkraft.

Darum seien Sie ganz herzlich willkommen in der Kraft der Wor-
te. Oder genauer gesagt: Willkommen in der bewusst angewendeten
Kraft der Worte. Denn wir reden ja viel, wenn der Tag lang ist, quat-
schen, plaudern. — Aber sind das wirklich Worte der Kraft? Sind das
Gedanken, die uns aufbauen und stérken? Dieses Buch will Ansporn
sein zu einem bewussten Gebrauch von Worten — Worte, die die das
Potential haben, unser Leben zum Besseren zu verdandern.

Unsere Sprache ist eng mit unserem Denken verbunden und
driickt immer das aus, was wir von der Welt, von uns und unseren
Mitmenschen denken. «Deine Sprache verrit dich» (Matth. 26,73).
Und so wie das Denken unsere Sprache beeinflusst, so konnen wir
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mit dem bewussten Gebrauch unserer Sprache unsere Gedanken-
welt, und letztendlich unser ganzes Sein beeinflussen.

Gedanken sind kraftvolle Energien. Téglich denken wir ca.
30°000 bis 60°000 Gedanken. Davon 72% fliichtige, neutrale Ge-
danken, 25% negative, 3% positive. (1) Hermann Hesse verglich
Gedanken gar mit abgefeuerten Geschossen! Auf alle Fille: Was wir
aussenden, das kommt zuriick. So lautet das alles durchdringende
Gesetz von Ursache und Wirkung.

Die Worter, die wir sprechen und die Gedanken, die wir
denken, gestalten unsere Erfahrungen, unsere Zukunft, unser
Leben. Und das bedeutet Verantwortung und Chance zugleich: Wir
sind zum einen Schopfer unseres Lebens, tragen Verantwortung,
und zum andern kdnnen wir unser Leben aber auch jederzeit neu
gestalten! Das ist das grossartige Handwerkszeug, das uns das Le-
ben mit auf den Weg gibt: Unsere Schopferkraft!

Denn die Schopfung ist nicht etwa abgeschlossen — nein, der
Schopfungsprozess ist ewig, ewig werdend, ewig vergehend. Das
Leben ist ein Fluss. Und wir sind Mitschdpfer, Mitgestalter, bewusst
oder unbewusst. Mit jedem Gedanken und Gefiihl.
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Der Gebrauch von Worten der Kraft ist wohl die einfachste
Moglichkeit, seine eigene Schopferkraft bewusst in die Hand zu
nehmen. «Wer heute einen Gedanken sit, erntet morgen die Tat,
iibermorgen die Gewohnheit, darnach den Charakter und endlich
sein Schicksal.» (Gottfried Keller). Haufig gedachte Gedanken wer-
den zu Gedankenmustern, zu Gewohnheiten. Gewohnheiten werden
— meist verbunden mit kraftvollen Emotionen — zu unseren Glau-
benssitzen, zu unseren Uberzeugungen, zu unserem Weltbild. Un-
sere Gedanken und Gefiihle schaffen unsere Realitét.

Das Arbeiten mit Affirmationen und Mantras beriihrt und
bewegt alle Schichten des Menschen. Denn nicht nur Worte, auch
Menschen sind Energien, wie uns die Quantenphysik lehrt. Ja, die
ganze Schopfung ist ein Spiel von Energien. Das Ziel der Beschifti-
gung mit Affirmationen und Mantras ist es, ein menschliches Ener-
giebiindel zu werden und sein Leben gezielt zu gestalten.

Was unterscheidet Affirmationen und Mantras? Thre Aus-
richtung. Denn ihre Absicht ist grundlegend verschieden: Affirma-
tionen verfolgen «weltliche Ziele», wie Gesundheit, Selbstbewusst-
sein, Reichtum, Erfolg, wogegen Mantras spirituell ausgerichtet
sind. Mantras zielen hinter die Ebene konkreter Wiinsche. «Mit dem
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Mantra rufen wir herauf, was in uns selbst das Beste und Tiefste
ist.» (2) Mantras beriihren uns im Innersten und sprechen unseren
gottlichen Kern an.

Wie und warum wirken Worte der Kraft? Wenn wir Af-
firmationen und Mantras wiederholen, still innerlich oder laut
aussprechend, blindeln wir in erster Linie unsere Gedankenwelt.
Affirmationen und Mantras richten unser Denken aus, hin auf die
gewiinschte Absicht. Und diese Ausrichtung im Geist ist gebiindelte
Energie und, jenseits aller Ablenkungen, in jedem Fall eine Wohltat!
Zur Veranschaulichung eine kleine Geschichte:

«Die hinduistische Tradition vergleicht den Geist oft mit dem
Riissel des Elefanten — ruhelos, neugierig, und immer umherwan-
dernd. In religiosen Prozessionen werden oft geschmiickte Elefanten
durch die Strassen zum Tempel gefiihrt. Da grabschen die Elefanten
jeweils links und rechts des Weges mit ihrem geschmeidigen Riissel
ganze Biischel von Bananen. Dann auch Kokosniisse und hops rein
in den Mund, usw. Nichts kann den rastlosen Riissel des Elefanten
stoppen, wieso auch! Er packt jede Versuchung beim Schopf. — Was
tun? — Der clevere Elefantenfiihrer gibt dem Elefanten einen kurzen
Bambusstock in den Riissel, den er mittragen soll. So marschiert der
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«Affirmationen sind
kraftvolle Ich-Botschaften,
die das Beste im Menschen

an- und wachrufen.»
A.A

Elefant ganz stolz iiber die Aufgabe in der Prozession mit, verges-
sen sind all die Ablenkungen und Versuchungen. Jetzt hat er etwas
zum Festhalten.» (3)

In diesem Sinne richten Affirmationen und Mantras unsere
Denkkraft aus, unser bewusstes Sein. Und hier kommt ein weiteres
fundamentales Lebensgesetz zum Tragen, ndmlich: «Was Aufmerk-
samkeit bekommt, das wachst. Wir entscheiden, wohin wir unsere
Aufmerksamkeit lenken und was wir in unserem Leben wachsen
lassen». (4) Nur die besten Gedanken sollten uns darum gut genug
sein!

Sie werden auf den folgenden Seiten viele Affirmationstexte
kennen lernen, zudem ausgesuchte Mantras und Worte des Lichts.
Ich schlage Thnen vor, dass Sie diese Texte fiir sich ganz person-
lich auf Herz und Nieren priifen, indem Sie sie laut aussprechen,
wiederholen und spiiren, wie sie wirken. So finden Sie die fiir Sie
stimmige Verbalkraft. — Willkommen in der Kraft der Worte, der
lebensfordernden, der aufbauenden, der starkenden, der heilvollen.

Adrian Achermann
Neuenkirch, Pfingsten 2013
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Ich richte mein Leben voll und ganz auf
Fille aus. Ich entscheide mich, von nun an
vor allem Gedanken der Fiille zu denken.
Ja, ICH BIN der uberfliessende Reichtum

des Lebens.
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Freudig und dankbar erkenne ich in allem
den Reichtum des Lebens. Ich empfange
das Beste vom Leben und mache selbst
aus Allem begeistert das Beste. Ja, ja - ja!



«Nicht die Gliicklichen sind dankbar,
es sind die Dankbaren, die gliicklich sind.»
Francis Bacon

Dankbarkeit ist wahrscheinlich die schnellste Moglichkeit, sein
Leben zu verbessern und sein Wohlbefinden grundlegend zu stei-
gern. Dankbarkeit ist die Schwingung des Herzens, die Frequenz
der Harmonie. Dankbarkeit schafft einen Einklang zwischen dem
Objekt der Dankbarkeit und dem Dankenden. Zwischen uns und
der Welt.

Hand aufs Herz, gibt es etwas, wofiir wir nicht danken kénn-
ten? Die tigliche Ubung der Dankbarkeit wirkt Wunder: «Seien Sie
dankbar, fiir das, was Sie jetzt haben. Wenn Sie anfangen, an all das
in Threm Leben zu denken, wofiir Sie dankbar sind, werden Sie ver-
bliifft sein iiber die nicht enden wollende Reihe weiterer Umsténde,
fiir die Sie dankbar sein konnen. Sie miissen aber den Anfang ma-
chen, dann wird das Gesetz der Anziehung Thre Dankbarkeit emp-
fangen und Thnen einfach mehr Griinde dafiir liefern. Sie werden die
Frequenz der Dankbarkeit aussenden, und alles Gute wird zu Thnen
kommen.» (5)



21 Dankbarkeit

Dankbarkeit 6ffnet mein Herz und erfullt
mein Leben. Ich danke fiir alles auf mei-
nem Weg. Dankbarkeit macht mich weit,
glucklich und zufrieden. Danke, danke,
danke.






23 Veréanderungsbereitschaft

Leben ist Veranderung, alles fliesst. Jetzt
habe ich die Kraft, die Dinge zu andern
und ich bin bereit, mich selbst zu veran-
dern. Prosit allem Neuen.
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ICH BIN ein geliebtes Kind Gottes. Meine
blosse Existenz ist unermesslich wertvoll.
ICH BIN der ICH BIN. Danke, danke, danke.



«Die Verwendung von Mantras und Worten der Kraft
ist eine der stirksten spirituellen Ubungen,

die man im tiglichen Leben anwenden kann.

Der Segen dieser Ubung ist unglaublich.»

Joshua David Stone (16)
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Von der Macht der Mantras

antras haben die Kraft, tiefste Schichten im menschlichen

Sein anzusprechen. Alle grossen Religionen haben sol-
che kraftvollen, spirituellen Formeln hervorgebracht, solche Wort-
folgen oder Silben, die das Hochste im Menschen ansprechen. «An-
sprechen» im besten Sinne des Wortes: Denn das Wiederholen von
Mantras ist Kommunikation mit Gott.

Und Kommunikation heisst in Beziehung treten, heisst in Ver-
bindung sein. Ja, das Wiederholen von Mantras ist eine einfache
Moglichkeit «die Gegenwart Gottes zu {iben» (17). Salopp gesagt
sind Mantras ein heisser Draht zum Géttlichen. Sie bahnen, ebnen
und bereiten den Weg zum gottlichen Funken im eigenen Herzen.
Diesen gilt es zum Leuchten, zum Leben, zum Strahlen zu bringen.

Wohl sind Mantras Worte, aber ihr eigentlicher Zweck liegt im
Ansprechen des Unsagbaren. Mantras iibersteigen die Begrifflichkeit
der Buchstaben und zielen hinter die Welt der Worte, hinter den Raum
der Begriffe und des analytischen Denkens. Mantras fordern — mit
Hilfe der Sprache — den Weg zum Unaussprechlichen. Und wenn wir
die Quelle in unserem Herzen aufrichtig ansprechen, kann sie, ge-
miss dem Gesetz der Resonanz, nicht anders als antworten. Mantras
sind keine Sache des Verstandes, sondern der Erfahrung, des Erle-
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bens. Thr letztendliches Ziel ist das Bestreben allen Lebens, die Ver-
einigung mit dem Ursprung, der Quelle. Im Vergleich dazu sind alle
anderen Ziele trivial.

Worte werden Klang: Worte sind Energien auf unterschiedli-
chen Frequenzen, Worte bestehen aus Schwingung. Und das gilt fiir
Mantras im Besonderen: Mantras wirken als Klang. Was Wunder,
ist das Singen und Rezitieren von Mantras, das Chanten, eine tibli-
che spirituelle Disziplin. Die Welt ist Klang. Mantras beriihren den
Urlaut der Schopfung und bringen ihn zum Schwingen. «Mantras
sind Wort- und Silbenklénge und gerade deshalb, weil sie Klang
sind, wirken sie. Ein Mantra breitet seine Fittiche aus iiber den Ver-
stand, das Denken und das Fiihlen. Mantras sind Werkzeuge des
Geistes. Mantras entstehen aus dem mantrischen Laut, der im Sans-
krit bija heisst, «Same». Mantras sind aufgehende Samenkorner.
Aus Mantras spriesst Einswerden. Sie sind Werkzeuge des Einswer-
dens.» (18)

«Eine vage Ahnung von der Macht der Mantras wurde mir
durch die hundertachtmalige Wiederholung einer einzigen Silbe zu-
teil: BRONG. Was dieses Wort bedeutet und wie man es im Sanskrit
richtig aussprechen wiirde, weiss ich nicht. Aber die Wirkung sei-
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ner thythmischen Rezitation war ganz aussergewohnlich. BRONG,
BRONG, BRONG. Wihrenddem diese hundertacht Schreie nach-
hallten, breitete sich in mir eine tibernatiirliche Stille aus. Mein
Geist, der nun die Schmerzen in den Beinen vdllig vergessen hatte,
schwang sich auf in h6here Regionen und gelangte in einen Zustand
gliickseliger Klarheit.» (19)

Die Herkunft: Gehen wir dem Geheimnis der Mantras nun
auch noch sprachlich, etymologisch auf den Grund. Was bedeutet
das Wort eigentlich? Das online-Lexikon Wikipedia kennt die Her-
kunft: «Mantray leitet sich von der Sanskrit-Wurzel men- ab, was
«denken, sinnen» bedeutet. Ich habe bereits auf die enge Beziehung
von Sprache und Denkkraft hingewiesen. Das Substantiv «Mantra»
bedeutet: «Spruch, heiliger Spruch, Lied, Hymne, heiliges Wort»
und bezeichnet eine kurze, formelhafte Wortfolge, die oft repetitiv
rezitiert wird. Mantras kdnnen entweder sprechend, fliisternd, sin-
gend oder still in Gedanken rezitiert werden.

Natiirlich kennen alle Religionen und spirituellen Schulen Ge-
bete und Anrufungen, aber die eigentliche Wiege der Mantra-Praxis
liegt in den indischen Religionen. Die heilige Silbe OM, oder AUM,
wird oft auch als die Mutter aller Mantras bezeichnet. Vgl Seite 134.
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Die Mantra-Praxis: Man kann Mantras entweder laut ausspre-
chen oder auch leise im Herzen wiederholen und rezitieren. So oft
man mdchte. Das ist die eine Seite der Mantra-Praxis, quasi die quan-
titative. Die andere Seite ist die qualitative, geprdgt von Hingabe und
Liebe. Je intensiver, je inniger man die Mantra-Ubung ausfiihrt, desto
wirkungsvoller.

Zudem kann man das Wiederholen der Mantren — ganz gleich
wie die vertiefte Ubung mit Affirmationen — mit all unserer emotiona-
len Kraft anreichern, bis die Mantra-Praxis zu einem ganzheitlichen
Erlebnis wird. «Moge das Leben zu einer einzigen Affirmation Gottes
werden.» (20)

Wegweiser in die eigene Mitte: Ist vielleicht nicht gerade das
das Wunderbare und zugleich Schwierige in unserem Leben: Die Flut
der Mdglichkeiten, die Vielfalt der Ablenkungen, die tausend Wege
der Verzettelungen? Und da wandern unsere Gedanken meist unkon-
trolliert umher, chaotisch, wild, sich verstrickend. Und genau da zeigt
sich die Wirkkraft der Mantras, ja der Segen der Mantra-Praxis. Man-
tras sind einzigartige Wegweiser in die eigene Mitte. Mantras biindeln
die Gedanken, richten unsere Energien aus und bringen uns in die
Mitte.
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Und zum guten Schluss ein letzter Gedanke zur Mantra-Praxis:
Durch intensives Wiederholen von Mantras heben wir — dank der
kraftvollen Energie der Mantra-Ausrichtung — unsere Frequenz spiir-
bar an. Ja, wir ummanteln uns geradezu mit hochschwingender, licht-
voller Energie. So gehen wir nicht nur in Resonanz mit diesen Ener-
gien, sondern weisen auch alles ab, was aus weniger konstruktiven
Quellen stammt. Kurz: Mantras schiitzen uns.

Ein russischer Pilger hat in seinen aufrichtigen Erzéhlungen die
Mantra-Praxis kurz und biindig so beschrieben: «Wenn du wiinschst,
dass dein Gebet rein, richtig und erquickend sei, musst du dir irgend-
ein kurzes Gebet wihlen, das aus wenigen, aber starken Worten be-
steht. Du musst es hiufig und anhaltend wiederholen, sodann wirst du
das Gebet schmecken!» (21) Weitere Informationen zu diesem russi-
schen Pilger und seinem Herzensmantra auf Seite 130.

Entdecken Sie in der Folge eine Auswahl hochschwingender
Mantras aus den verschiedensten Kulturen. Thr Wortlaut ist wohl
unterschiedlich, ihre Absicht aber dieselbe: Die gottliche Quelle im
eigenen Herzen.
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ICH BIN der ICH BIN

Die Vollkommenheit des Lebens: Leben, wie es sich in all
seinen Tétigkeiten tiberall kundtut, das ist die Schaffende Gottheit,
dies erklért Saint Germain in der ersten seiner 33 Reden: «Nur aus
Mangel an Verstindnis fiir die Anwendung des Denkens und Fiih-
lens unterbrechen wir Menschen stindig diese reinen Strome der
vollkommenen Essenz des Lebens. Sie brichten natiirlicherweise
allerorts ihre Vollkommenheit zum Ausdruck, wenn sie nicht gestort
wiirden. Denn die natiirliche Richtung des Lebens weist auf Liebe,
Frieden, Schonheit und Fiille hin. Das Leben ist wertfrei und kiim-
mert sich nicht darum, wer es beniitzt. Unauthorlich wogt es heran,
um seine Vollkommenheit immer reicher in die Gestaltung strémen
zu lassen. ICH BIN ist die Tatigkeit dieses Lebens! ICH BIN ist das
volle Schaffen der Gottheit. ICH BIN ist gottliche Schopferkraft —
in dir und im Universum.» (22)

Wenn wir nun diese beiden Worte aussprechen und sie mit ei-
nem Gedankeninhalt kombinieren, zum Beispiel «ich bin gliicklich»,
dann ist das ein Befehl an die Energien der Schopfung — ein Befehl,
um alle Energien in Bewegung zu setzen, das Gesagte zu erschaffen.
Umgehend setzt das Universum — sprich: Gott in uns — alles daran,
das Gewilinschte zu erfiillen. (23)
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«Wer ICH BIN sagt und es fiihlt, der gibt den Fluss der neutralen
Kosmischen Lebenskraft-Energie frei. Auf positive Art und Weise ge-
nutzt, schafft diese Energie Kraft, Liebe, Frieden, Schonheit, Harmo-
nie und Lebensfiille. Negativ genutzt, zum Beispiel wenn du zu Dir
sagst, «ich bin miide, traurig oder hungrigy», drosselst Du die allméch-
tige ICH BIN-Schopferkraft in Dir und im Universum. Und aus dem
vollkommenen Fluss des Lebens entsteht Unvollkommenheit. Diese
selbsterzeugte Unvollkommenheit haben wir wihrend zahlreichen
Inkarnationen geschaffen.» (24)

Geschaffen? - Ja, schaffen diirfen, um tief in die Dualitit abzu-
tauchen und die scheinbare Getrenntheit zu erfahren, die Illusion zu
erleben. Wir, von Natur aus eigentlich lichtvolle Geistwesen, durften
und diirfen in das Dunkel der Materie abtauchen, um unser Licht,
unsere wahre Herkunft, wieder zu entdecken.
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Anrufung

«Du unendliche miichtige Gegenwart, ICH BIN,
Du alldurchdringendes Prinzip des Lebens,

Lob und Dank bieten wir Dir

fiir Dein wundersames Wirken

in der dusseren Gegenwart.

Aus Deinem mdchtigen Geist kommt alles,
was da ist und was die Menschen

zu erfassen vermaogen.

In alle Ewigkeiten ruhst Du

in Deiner eigenen Krafft.

Du mdichtiges schaffendes Prinzip des Lebens,
ergiesse Dich in das Tun der Menschen

und lass jetzt Deine hochste Gerechtigkeit

an allen Orten Gestalt annehmen.

Miichtige Gegenwart Gottes im Schaffen,
woge hinein in alle Gemiiter

und erfiille sie mit Deiner sieghaften Gegenwart!»
(22)



Affirmationen sind kraftvolle Ich-Botschaften,
die das Beste im Menschen an- und wachrufen.
Quasi eine Art lebensfordernde Kommunikation
mit sich selber. Mit der Absicht, weltliche Ziele zu
erreichen, Gesundheit, Reichtum & Co. Mantras
hingegen kennen nur eine Ausrichtung: Den gott-
lichen Kern im eigenen Herzen, die Quelle. Die
Mantra-Praxis 1st Kommunikation mit Gott.

Affirmationen und Mantras sind Worte der Kraft
—und Worte haben Wirkkraft, Heilkraft, ja Schop-
ferkraft. Im Anfang war das Wort. Das bewusste
Anwenden von Worten der Kraft ist die wohl ein-
fachste Art und Weise, sein Leben zu beeinflus-
sen und zum Guten zu gestalten. Ein grossartiges,
genial einfaches Handwerkszeug flir den Alltag
und die spirituelle Praxis.

7 Adrian Achermann ist Texter, Autor und
Meditationslehrer. In den Worten der Kraft
fliessen sein Flair fiir die deutsche Sprache
und das ganzheitliche Denken der Spiri-
| tualitdt zusammen.
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