
Mantra
Lied naar bevrijding
Velen zijn intussen vertrouwd met het woord ‘mantra’. Het zijn devote 
liederen die in het Oosten gezongen worden en nu ook hun weg naar 
het Westen gevonden hebben. In de muziekwereld is het bijna een 
genre apart geworden. De muziek wordt gespeeld om rustig bij te 
worden, om een sfeer van sereniteit, vreugde, liefde, … op te roepen 
en met die bedoeling worden ze hier ook dikwijls gezongen. Maar 
mantra is veel rijker en gaat verder, veel dieper als je mantra echt gaat 
beoefenen. Dan kom je in de sfeer van meditatie en verdieping, van 
devotie en mededogen, van persoonlijke groei.

44 PlaceboNocebo

Bewustzijn & Harmonie
Brigitte De Smet



Mantra, een woordje uitleg
De oudste mantra’s komen uit de Rig Veda’s (1700-1100 v.Chr.) in 
India, de oudste van de vier heilige Indische geschriften (de Veda’s) 
die zelf voortkomen uit een mondeling overgedragen wijsheid 
en traditie die naar verluid meer dan 6000 jaar oud is. Rig Veda 
behoort tot de shruti-geschriften - ‘dat wat werd gehoord (geopen-
baard)’ - en is geschreven in een oude vorm van Sanskriet die nog 
voor het klassieke, meer gestructureerde Sanskriet bestond. 

In de boeddhistische traditie worden mantra’s gezongen en gere-
citeerd om verlichte meesters aan te roepen. Maar ook christelijke, 
joodse, islamitische en oertradities van over heel de wereld heb-
ben een vorm van mantra-beoefening. Mantra wordt gekenmerkt 
door herhaling. Eén zin, een affirmatie, een ‘aanroeping’, een hele 
hymne of een versregel wordt steeds weer herhaald als meditatie 
of geestelijke oefening. In verschillende strekkingen wordt een 
gebedssnoer gebruikt om niet te hoeven tellen hoeveel keer men 
nog moet herhalen. Er zouden 108 herhalingen nodig zijn om alle 
lichamen (fysiek en energetisch) te doordringen en op de trilling 
van de mantra te brengen. 

Er zijn verschillende manieren om mantra te beoefenen. Japa 
mantra bijvoorbeeld is het een-tonig reciteren. Bij Kirtan mantra is 
er iemand die voorzingt en de deelnemers zingen na. 

In het Oosten is mantra een onderdeel van yoga en wordt niet op 
zichzelf beoefend. Meditatie en lichamelijke oefening gaan hand 
in hand. Je hebt een gezond en zuiver lichaam nodig voor diep-
gaande meditatie. Lichamelijke yoga stimuleert de energiebanen 
in het lichaam om het ontvankelijk te maken voor de energieën 
die opgewekt worden door meditatie en biedt een aardend aspect 
om deze meditatieve energieën naar de materie te leiden en te 
verankeren in het lichaam. Elk aspect van het leven is belangrijk, 
alle chakra’s of energiecentra in het lichaam hebben hun functie 
en belang. Het heeft geen zin een prachtige zolder te hebben als 
de kelder instort.

De juiste klank?
Volgens Deobrat Mishra, 11de gene-
ratie Pandit of Grootmeester in sitar en 
Indische zang uit Benares, is muziek de 
hoogste vorm van gebed en meditatie. 
Hij legt uit dat schepping van materie via 
klank en muziek uit de hogere sferen is 
voltrokken. Klank en muziek zijn dan ook 
van de hoogste orde om terug in contact te komen met deze  
hogere sferen en zo de aardse sfeer te verheffen. Tegelijk wordt 
voor de goddelijke sferen een toegang naar de aarde gecreëerd.

In de oudheid zouden brahmanen en pandits de klanken van de 
mantra’s nog zo zuiver gekend hebben en kunnen laten klinken 
hebben dat de manifestatie ervan direct was. Op die manier 
zouden ze alles nog met de juiste klanken kunnen benoemd heb-
ben, de klank en de persoon of het voorwerp dat benoemd werd, 
zouden dan echt een eenheid geweest zijn. Het spreekt dan voor 
zich dat mantra en gebed met de exacte, correcte klank in het 
hoorbare veld gebracht moesten worden.

Deze zuiverheid is intussen al lang verloren, maar nog steeds 
vragen zoveel mensen: ‘Moet een mantra juist uitgesproken 
worden?’. Verschillende mensen geven daar een verschillend 
antwoord op. Er zijn nog steeds strekkingen die extreem strikt zijn 
wat de uitspraak betreft. Sommige dogmatische stromingen gaan 
ervan uit dat in een jarenlange beoefening van één mantra één 
enkele verkeerde klank de opgebouwde positieve effecten van alle 
voorgaande jaren tenietdoet. Anderen vinden de intentie waar-
mee gezongen of gereciteerd wordt veel belangrijker. 

Gezien de verspreiding van mantra is het, denk ik, niet meer 
realistisch om te gaan voor De Absolute Juiste Klank. Beperkingen 
in waarneming en uitspraak door taalverschillen maken dat zelfs 
onmogelijk. Iemand uit Antwerpen mag heel zijn leven in  
Amsterdam wonen en zich toeleggen op de plaatselijke taal, dan 
nog hoort een Amsterdammer waar die persoon vandaan komt. 
Dat neemt niet weg dat de klanken op zich ongetwijfeld nog 
steeds zeer krachtig werkzaam zijn.

Mantra is een heel persoonlijke weg
Er zijn heel veel verschillende mantra’s. Niet elke mantra (klank, 
betekenis, …) valt bij iedereen in de smaak. Sommigen voelen zich 
aangetrokken tot bepaalde mantra’s omwille van de klank, de  
energie die ervan uitgaat; anderen weten graag wat de betekenis 
is. In het uitproberen van verschillende mantra’s ontwikkelt zich wel 
eens een uitgesproken voorkeur voor één of een paar mantra’s.

Iedereen die mantra oprecht en als meditatie beoefent heeft een 
eigen, unieke manier van beoefening ontwikkeld en heeft een  
eigen, uniek verhaal. En ze zijn het er allemaal over eens dat 
mantra beoefenen toewijding vraagt; je moet er moeite voor doen 
als je de heilzame en transformerende kwaliteiten diepgaand en 
blijvend wil ervaren. Met die instelling wordt mantra ‘zingen’ een 
pad van wording.

Meditatie: zoektocht of 
wording?
De weg van mantra kent heel veel lagen 
en een weg begint altijd met een eerste 
stap. Hoe lang en hoe ver je gaat op die 
weg is voor iedereen die die eerste stap 
zet verschillend. Je kan zowel luisterend als 
‘zingend’ mediteren. De ene laag of stap is 
niet beter of mooier dan de andere. Het is 
gewoon de volgende, logische stap.

Een ‘rijk’ leven
De meest ‘materiële’ vorm van mantra-beoefening is die waarin 
gevraagd wordt om financiële rijkdom, succes, een goede levens-
partner,… en vertaalt een verlangen van ieder mens naar goede 
leefomstandigheden.

Rust, vrede
In het Westen wordt mantra dikwijls gebruikt om het para
sympatisch zenuwstelsel te activeren en zich op die manier los te 
maken van spanningen en stress.
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Mantra is een woord, een klank, een reeks woorden, een zin, een aff irmatie,  
een aanroeping, een hymne of een versregel die steeds weer herhaald wordt  

als meditatie of geestelijke oefening

Als je mantra oprecht 
beoefent, kom je in de sfeer 
van meditatie en verdieping, 
van devotie en mededogen, 

van persoonlijke groei



Willen voelen
Soms willen we van ongemakkelijke  
gevoelens af en gebruiken we mantra om 
tot een gevoel van liefde, zachtheid, ver-
stilling, kracht, energie, vreugde, rust, … 
te komen. Via het zingen van mantra kan 
ook een staat van extase opgewekt wor-
den waarin gevoelens van liefde, vreugde 
en energie zeer intens ervaren worden. 
Zingen in groep versterkt dit gevoel expo-
nentieel. Hier draagt ook het aspect van 
liefdevolle verbondenheid en eenzelfde 
positieve intentie aan bij. Mantra is een 
uitstekende weg naar het hart.

Gebed
Mensen zingen hun devotie voor het 
goddelijke of de verlichte meester buiten 
zichzelf en/of binnen in zichzelf. 
In het hindoeïsme kent men veel verschil-
lende gemanifesteerde goddelijke aspecten 
van het ene goddelijke. In de keuze van 
de mantra richt men zich op de kwaliteiten 
die het gekozen goddelijk aspect bv. Shiva 
uitdraagt en wakkert men die aan in het 
eigen hart.
In het boeddhisme richt men zich niet tot 
een godheid maar opent men het hart 
voor de energie van een verlicht  
meester om het eigen hart af te stemmen 
op zijn trilling of kwaliteiten en op het 
eigen hoogste potentieel van zuiverheid 
en mededogen. De focus ligt hier op eigen 
groei in dienst van het verlichten van het 
lijden van de mensheid.

Verinnerlijking
Als je met mantra naar binnen, naar ver-
innerlijking reikt, maak je contact met wat 
‘de innerlijke vonk’ genoemd wordt, de 
herinnering aan onze persoonlijke zuiver-
ste natuur. Dan begin je aan de geleidelijke 
ontwikkeling van je persoonlijke,  
allerhoogste potentieel, je mooiste en 
zuiverste zijnskwaliteit in dit leven.

Je kan op elk gewenst moment beginnen 
met mantra-beoefening. Ervaring leert 
dat veel mensen beginnen met makkelijk 
zingbare teksten en vlotte melodieën, 
dikwijls om even aan de dagelijkse beslom-
meringen te ontsnappen, maar geleidelijk 
evolueren naar verdieping. Hier in het 
Westen geldt nog steeds de instelling dat 
het oor ook wat wil.

Ohm Aum Om
Ohm wordt dikwijls aan het begin of het 
eind van een mantra gezongen en wordt 
ook wel de basismantra genoemd, het 
kosmische ‘Ja’, de oervibratie van het 
universum en de schepping. Alles wat 

schepping is, resoneert met deze trilling 
Ohm; alles wat schepping is heeft Ohm als 
basisvibratie.

Ohm is helemaal op zich een mantra die 
door iedereen gezongen, gereciteerd,  
geademd kan worden en die wereld-
wijd gekend is. Iedereen kan de kracht 
van deze mantra uitproberen door hem 
zachtjes op de uitademing te laten klinken. 
Deze mantra roept geen weerstand op 
van de overtuiging dat je niet kan zingen, 
het kan gewoon zachtjes op gelijk welke 
plaats, gelijk wanneer. Het is een ideale 
manier om te experimenteren met de 
kracht en het effect van deze heilige klank 
en van mantra in het algemeen. 

Zijne Heiligheid Tenzin Gyatso, de veertiende 
Dalai Lama van Tibet, bespreekt de beteke-
nis en transformerende kwaliteiten van de 
mantra Om Mani Padme Hum - ‘het juweel 
bevindt zich in de lotus’ of ‘geprezen zij het 
juweel in de lotus’ - tijdens een lezing in het 
Kalmuck Mongolian Buddhist Center in New 
Jersey: “Het eerste woord OM is samen
gesteld uit drie zuivere letters: A, U en M. 
Deze symboliseren het onzuivere lichaam en 
de onzuivere spraak en geest van de beoefe-
naar; tegelijk symboliseren ze het verheven 
lichaam en de verheven spraak en geest van 
de Boeddha. Kunnen deze twee uitersten 
verenigd worden of zijn zij volledig  
gescheiden? Alle Boeddha’s waren wezens 
zoals wij die op pad gegaan zijn en die 
onderweg verlichting bereikt hebben. De 
ontwikkeling van zuiverheid van lichaam, 
spraak en geest groeit vanuit het geleidelijk 
achterlaten van de onzuivere toestand en de 
transformatie daarvan naar de pure staat.” 
Hij geeft aan dat het herhalen van de  
(volledige) mantra op zich krachtig is, maar 
dat je aandacht voor de betekenis moet  
hebben tijdens het reciteren omdat die zo 
groot en onmetelijk is. Eigenlijk geldt dat 
voor alle mantra’s.

Visies & ervaringen
Deobrat Mishra, Hein Braat en Sonia 
Loinsworth zijn mensen die mantra in zich 
dragen en uitdragen naar anderen. Ze 
hebben elk hun eigen visie en ervaringen.

Deobrat Mishra 
Muziek - en dus ook mantra - is liefde, is 
levensadem, is gebed. Het vraagt de totale 
betrokkenheid van de zanger(es). Degene 
die zingt, legt er als het ware heel zijn ziel 
en zaligheid in, maakt de mantra levend 
met al het leven dat in hem/haar zit. Mu-
ziek, stemming en zanger(es) worden één. 
In de Indische visie is de westerse manier 

van mantra zingen over het algemeen niet 
genoeg betrokken, kleurloos en levenloos. 
De melodie en de woorden intens proeven 
en in een eigen interpretatie gieten waarbij 
elke klank bewust gesmaakt wordt, maakt 
mantra levend en leven gevend.

Ook vandaag nog wordt muziek  
mondeling en door praktijk doorgegeven 
van goeroe (meester/leraar) op shishya 
(discipel/leerling). Dit is meer dan een 
doorgeven van kennis. Het doorgeven van 
de kennis en vaardigheden is afhanke-
lijk van de openheid van de leerling, zijn 
vermogen om te ontvangen, te integreren 
en te groeien. Wanneer goeroe en discipel 
elkaar vinden en wederzijds als zodanig 
aanvaarden, verbindt de discipel zich ertoe 
zich helemaal open te stellen om te ont-
vangen en de goeroe verbindt zich ertoe 
alles te bieden wat hij te bieden heeft.

Een Indische toonladder bevat ook veel 
meer (niet vaste) tonen binnen een octaaf 
dan de gangbare noten en halve noten 
die wij kennen. Volgens Deobrat zijn het 
deze vele tussennoten die de verbinding 
weven tussen de verschillende chakra’s 
waardoor ze kunnen openen en waardoor 
doorstroming van energie mogelijk wordt. 
Alleen via die verbinding kan de kundalini 
levensenergie van de basis van de rug naar 
de kruin opstijgen.

Hein Braat
Mantra heeft Hein Braat gevonden. Toen 
hij yoga ging volgen, werd op het eind van 
de yoga-sessie mantra gezongen. Dit sprak 
hem meer aan dan de yoga-oefeningen 
zelf. Dit bracht hem in een vorm van  
meditatie. Hij begreep de werking intuïtief 
en koos voor de weg van mantra en 
Indische muziek. Hij studeerde een jaar 
Sanskriet en vier jaar Hindoestaanse  
muziek en sitar. Door de jaren ontwikkelde 
hij zijn eigen visie en werkwijze:

Mantra 'doen' is een zeer lichamelijke 
aangelegenheid waar je echt wel een 
beetje moeite voor moet doen en waarbij 
je gebruikmaakt van drie krachtpunten:

�� de juiste uitspraak van de tekst - dit laat 
je toe maximaal te profiteren van de 
kracht die in de woorden schuilt

�� concentratie van de gedachten op 
de centrale betekenis van de stotra 
(hymne) of sloka (versregel)
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Mantra is een werkwoord en is eigenlijk 
bedoeld om te reciteren en/of in stilte op 
te zeggen en te beleven. Mantra ‘zingen’ 
is een Westers concept.



�� gebruik van stem en melodie om de 
kracht van ieder gezongen woord 
maximaal tot uitdrukking te brengen

De aandacht voor deze krachtpunten en 
het effect daarvan is heel sterk voelbaar 
wanneer hij zingt.

Beoefenen en ervaren gaan hand in 
hand. 
Vedische recitatie is het voordragen van 
de hele Rig-Veda in een drietonige vorm. 
Volgens Hein is dit een zeer goede  
methode om het effect van een mantra 
te ervaren. Als hier de drie krachtpunten 
samengebracht worden en je stelt je open 
om te ervaren, te laten gebeuren, ver
sterken de drie elkaar en kan je echt het 
effect voelen. Hein zegt dat hij een sloka 
of stotra eerst reciteert, aanvoelt en zijn 
werk laat doen en dan pas deze hele er-
varing op een meer muzikale manier gaat 
neerzetten om die kracht ook in melodie 
om te zetten en te versterken. Bij recitatie 
wordt je geest niet afgeleid van het effect 
door de versiering van de mooie melodie.
Oefenen is de boodschap en hier haken 
veel mensen af. Het gaat niet om gewoon 
oppervlakkig zingen of opzeggen. Dat 
levert niet zoveel op behalve gezelligheid 
als je in groep zingt. De manier om ermee 
vertrouwd te raken is: oefenen van de 
uitspraak, oefenen van je concentratiever-
mogen en oefenen in het concentreren op 
de manier waarop je tonen in de tekst en 
de woorden vangt. Verder is het oefenen 
om inwendig een diepe rust te creëren. 

Sonia Loinsworth
Wanneer ik Sonia Loinsworth hoor zingen, 
ervaar ik in haar een diepe meditatie die zij 
door klank meedeelt aan de luisteraars. Zij 
reikt naar binnen naar het diepste van haar 
wezen, naar haar existentiële stilte van 
waaruit zij contact legt met de toehoorders 
en hen via klank meeneemt.

Zij legt uit dat mantra’s op drie manieren 
werkzaam zijn. 

�� Op het eerste niveau is er de kracht van 
de heilige taal Sanskriet die nog steeds 
werkzaam is. De zuiverheid van vroeger 
is niet meer mogelijk. Tibetanen, 
Indiërs, … schrijven en spreken de taal 
elk op hun eigen manier. Maar de taal 
is nog steeds krachtig; als het voor ons 
niet zou werken, zou het voor hen ook 
niet meer werken. 

�� Als tweede activeert degene die 
de mantra uitspreekt of ‘zingt’ een 
energetisch veld. Er wordt beroep 
gedaan op de levende meesters. Als 
een meester of verlicht iemand als 
mens sterft, blijft de energetische 
kwaliteit of de energie die die persoon 
als mens uitgedragen heeft levend. 
Jezus, Boeddha en de Dalai Lama zijn 
zulke levende meesters; hun energie 
wordt wereldwijd in miljoenen harten 
gedragen en levend gehouden. Als de 
naam van Jezus, Boeddha of de Dalai 
Lama aangeroepen wordt, wordt dit 
sterke, collectieve veld aangesproken; 
je sluit je aan op deze gigantische 
collectieve energie, dit collectief 
bewustzijn waardoor het wordt 
geactiveerd.

�� Doorheen de tijd zijn er mensen 
geweest die hun leven lang 
gemediteerd hebben en zo diepe 
niveaus van meditatie bereikt hebben. 
Wij weten niet wat dat is, want wij 
leven een ander soort leven. Zij hebben 
dat bewustzijn op een bepaalde manier 
beschreven. Als je deze mantra’s ‘zingt’ 
activeer je andere lagen van bewustzijn.

“Mantra is een kwestie van devotie. De 
verbinding die ik ermee heb, de betekenis 
die de mantra voor mij persoon-
lijk heeft, het steeds 
opnieuw en op-
nieuw zingen 
en mee 
naar 

binnen nemen geeft verdieping. Er 
ontstaat een relatie binnen in mijn eigen 
systeem. Wat er dan gebeurt, wat open 
bloeit in mijn systeem, draag ik uit (deel ik 
mee) door mijn manier van zingen.
De mantra is het belangrijkste. Ik oefen 
mijn lichaam en stem, stel mij zo volledig 
open als ik kan en volg gewoon zo totaal 
mogelijk wat de mantra in mij teweeg-
brengt.” 

Volgens haar zijn mantra, meditatieve 
klank en stemwerk krachtige manieren 
om in een innerlijk proces van groei en 
heling te gaan. Klank bereikt elke cel in 
ons lichaam, we kunnen ons er niet voor 
verstoppen.
 
Dat lawaai stress veroorzaakt, is algemeen 
aanvaard. Dat planten beter groeien bij 
muziek van Mozart en Indische raga’s 
dan bij rock-‘n-roll of heavy metal is in de 
praktijk aangetoond. Helaas zijn we door 
de wetenschap lichaam, geest en spiri-
tualiteit en de manier waarop ze samen-
werken en interageren gaan opsplitsen. 
Alleen wat zichtbaar is, wordt nog als waar 
aanvaard. Er zijn al een paar wetenschap-
pelijke experimenten uitgevoerd met klank 
en mantra maar vergeleken met onder-
zoek naar mindfulness staat dit nog in de 
kinderschoenen. Sonia’s hoop is dat de 
wetenschap binnen afzienbare tijd op zoek 
gaat naar meer bewijzen van de werking 
van mantra door kwalitatief hoogwaardig 
onderzoek. Het zou een belangrijke stap 
zijn om deze kloof tussen de uiterlijke, 
zichtbare wereld en de innerlijke ervarings-
wereld verder te overbruggen.

1.	 www.advaita.org.uk/discourses/teachers/shruti_gita_profvk.htm
2.	 www.britannica.com/EBchecked/topic/562049/Shruti
3.	 www.heinbraat.com
4.	 www.sonialoinsworth.com
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K lank bereikt elke cel in ons 
lichaam, we kunnen ons er niet 
voor verstoppen

Sanskriet wordt ook wel de heilige 
(heelmakende) taal genoemd. Als je de 
taal op de juiste wijze uitspreekt (moet 
je gewoon uitproberen) dan voel je het 
effect van de klanken in je lichaam. 
Door de woorden van toon te voorzien 
versterk je dat effect. – Hein Braat


