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Maitreya Meditation 
Mantrasang, visualisering, musik og stilhed 

For Loving Kindness – kærlig venlighed og medfølelse 
Center for Levende Visdom i Århus – www.levendevisdom.dk 

                                                   ___________________________________________________ 

1) Musik 
2) Samklang 
Sid afslappet, træk vejret naturligt og syng OM AH HUM, idet du samler din fysiske, emotionelle og mentale 
energi. Kontakt hjertecentret og visualiser det som en gylden sol. Lad den gyldne hjertesol blive DYB 
INDIGOBLÅ. Træk en gylden linje til halscentret og visualiser RUBINRØD. Træk en gylden linje til 
pandecentret og visualiser LYSENDE HVIDT. Træk fokus ind i midten af hovedet – i hulen. Træk fokus fra 
hulen opad mod Sjælens lotus og juvelen over hovedet. Træk linjen videre op til SynteseAshrammen. Træk 
linjen videre op til Kristus-Buddha-Maitreya – den medfølende visdom, den kærlige venligheds hjerte 
 

3) Løfter 
TILFLUGT (gentag tre gange): From now until I and all sentient beings are fully awake and enlightened, I 
take refuge in the Buddha, the Dharma and the Sangha. 
 

BODHISATTVA-LØFTET (gentag tre gange): I vow as a Bodhisattva to return through the Wheel of Life as 
many times as necessary, until all sentient beings are free. 
 

BORTGIVELSE AF ÅNDELIGE FORTJENESTER (gentag tre gange): I give away all spiritual merit I have gained 
in any past, present or future activity to be used by the Wise and Compassionate ones to aid the 
Enlightenment of all sentient beings and for the helping of others in their suffering. 
 

4) Visualisering og Maitreya Mantra 
Visualiser Maitreya som en stor, strålende rød rose, i hvis hjerte stråler en blåhvid sfære af lys, gennemstrømmet af 
gyldne lystråde. Se Maitreya-rosen komme nærmere og nærmere under mantrasangen og til sidst blive ét med dig og 
alt, du er forbundet med. Forbind dig med din familie, dine venner, kontakter og netværk. Forbind dig også med dem, 
du måtte have problemer med, og med dem, der måtte behøve velsignelse og hjælp, så du under og efter 
mantrasangen mildt kan udstråle Maitreyas Loving Kindness – den kærlige venlighed og vise medfølelse til alle. 
Fremsig nu Maitreya Mantraet og gentag det 7 gange, først generelt, og så for hoved, hals og hjerte – i alt 28 gange – 
efterfulgt af 12 hurtige fremsigelser for de 12 hjerteblade: 
 

Om Ah Hum, Maitreya – Om Ah Hum, Maitreya 
Come into my body, speech and mind, Maitreya 

 

5) Stilhed 
Udstrål i stilheden Loving Kindness – kærlig venlighed og medfølelse – i 10-15 minutter. 
 

6) Fordeling 
Fordel energierne mellem krone, hals og hjertecenter ved at synge OM AH HUM tre gange: 1) Til dig selv, 2) 
til din familie, venner og netværk, 3) til alle sansende væsener. 
 

7) Den Store Invokation 
 

Fra lysets kilde i Guds sind   Fra centret hvor Guds vilje er kendt 
lad lys strømme ind i menneskers tanker  lad hensigt lede menneskers små viljer 
lad lyset komme til Jorden   den hensigt mestrene kender og tjener 
 

Fra kærlighedens kilde i Guds hjerte  Fra centret vi kalder menneskeheden 

lad kærlighed strømme ind i menneskers hjerter lad Planen for kærlighed og lys fuldbyrdes 
må Kristus-Maitreya komme til syne på Jorden må den forsegle døren til det onde 
 

Lad lys og kærlighed og kraft genoprette Planen på Jorden 
OM   OM   OM 

8) Musik 
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Om Maitreya Meditation 

Maitreya Meditationen har mange lag, og det kræver plads at give en uddybende indføring, 
som bør ske i den konkrete situation. Her følger blot en ultrakort miniintro. Formålet med hele 
meditationen er 1) at udstråle Loving Kindness (kærlig venlighed) og medfølelse til alt og alle, og 
2) at fremme tilsynekomsten af Kristus-Buddha-Maitreya – den universelle kærligheds og 
visdoms væren – i den enkelte og i verden. Meditationen bygger bro mellem Øst og Vest, men 
trækker dog kraftigt på tibetansk buddhisme, som har spillet en central rolle for fx H. P. 
Blavatsky, Alice Bailey, Helena og Nicholas Roerich og Lucille Cedercrans Schaible. 
Meditationens grundform ligger rimeligt fast, dog med plads til improvisationer. Alle udøvere 
må derfor være parate til variationer. Formatet bibeholder løfterne og selve maitreya-mantraet 
på originalsproget engelsk, og det øvrige på dansk. 

 
Mantraerne OM AH HUM er fra tibetansk buddhisme og refererer til henholdsvis pande-, hals- og hjertechakraet, 
ligesom de refererer til kroppen, talen og hjertesindet. Under samklang harmoniseres disse med visualisering. OM 
(pande) er lysende hvid som den strålende, klare bevidsthed. AH (hals) er rubinrød, som den skabende, kreative kraft. 
HUM (hjerte - på tibetansk Hung) er dyb indigoblå som det vidtstrakte, fredfyldte, uendelige hav af medfølelse. Hulen 
i midten af hovedet er sjælens og personlighedens bevidste mødested. Sjælens lotus over kronecentret rummer 
juvelen, åndens (monadens) funklende kontaktpunkt. SynteseAshrammen er feltet af levende ild (1. stråle), 
hjertevisdom (2. stråle) og manifesterende rytme (7. stråle), som lyser i det åndelige hierarki, Jordens højere 
hjertecenter, der i højdepunktet og midten har Kristus-Buddha-Maitreya, legemliggørelsen af den medfølende 
visdom og den kærlige venligheds hjerte. 
 
Løfterne fremsiges alle 3 gange for at uddybe den indre forankring. Tilflugten er at dedikere sig helhjertet til Buddha – 
her forstået som Kristus-Buddha-Maitreya, til Dharma, her forstået som visdomslæren, og til Sangha, her forstået som 
fællesskabet af alle åndeligt søgende og praktiserende i verden. Bodhisattva-løftet er en helligelse til at vende tilbage 
til Jorden i kærlig medfølelse, for at mindske lidelsen. Den tibetanske buddhisme opererer med 10 niveauer af 
Bodhisattvaer, og første niveau markeres af den bevidst åndeligt søgende, som søger at praktisere aktiv medfølelse. 
Bortgivelse af åndelige fortjenester er løftet om altid at stille sine egne opnåelser i tjeneste for alt levende og til gavn 
for de oplyste sjæle. De tre løfter fremsiges med samlede hænder over hjertet, med tommelfingrene vendt ind i 
håndfladerne, symboliserende juvelen i lotusen og de tre juveler, Buddha, Dharma og Sangha. 
 
Visualiseringen af Maitreya og alle ens kontakter i verden minder om, at dybest set er alle vores relationer vores og 
Maitreyas krop. Al kreativitet og hele hjertesindets væren i os selv og alle, vi er forbundet med, er Maitreyas 
hjertesind, og vi bekræfter og forankrer i os denne enhed – også med dem vi måtte have problemer med. Det centrale 
Maitreya-mantra åbner til denne forankring, og først fremsiges det omkring 7 gange generelt, efterfulgt af omkring 7 
gange til kropsniveauet (pande), 7 gange til kreativitetsniveauet (hals) og 7 gange til hjertesindets niveau (hjerte). 
Herefter synges normalt 12 hurtige gange for hjertecentrets blade, og det kan efterfølges af flere særligt dedikerede, 
langsomme fremsigelser. Herefter følger stilheden, hvor Loving Kindness udstråles til alt og alle. Stilhedsfasen varer 
omkring 10-15 minutter. Endelig udsendes bølgen af velsignelse fra Den Store Invokation, hvor Kristus også kaldes 
Maitreya. Musikken i indledningen og afslutningen er nøje afstemt Maitreya praksis og hvert stykke varer ca. 10. min. 
 

Maitreya Praksis og Lucille Cedercrans Schaible 
Maitreya Meditation er et element i Maitreya praksis, som blev udviklet af Lucille 
Cedercrans Schaible (1921-1984) i 1970erne. Der benyttes mantra og visualiseringer fra den 
tibetanske buddhisme, men det er ikke formålet at formidle buddhisme som sådan. 
Maitreya praksis er en synteseskabende impuls, som forener Øst og Vest – idet Maitreya og 
Kristus ses som det samme, begge udtryk for Buddhanaturen, den opvågnede 
kærlighedsbevidsthed. Lucille var en canadisk født esoteriker, som i årene omkring 1950-
1973 gav enestående undervisning til grupper i USA, baseret på inspiration fra det åndelige 
hierarki og især den oplyste bevidsthed kendt i Vesten som Mester R. Fra 1973 blev Lucille 

tilknyttet den tibetanske buddhisme i USA, især gennem træning hos de tibetanske lamaer 
Tarthang Tulku og Hans Hellighed Dudjom Rinpoche (1904-1987), det øverste overhoved for 
Nyingma skolen. Lucille blev anerkendt som meditationsmester og Dudjom godkendte hende 
personligt som linjeholder indenfor Nyingma ordenen. I 1979 startede hun Maitreya 
undervisningen og Maitreya Puja, som i dag videreføres af Greg Tzinberg 
(www.bridgetomaitreya.org), der var Lucilles elev. Ifølge Lucille var Mester R. også identisk 
med den tibetanske mester, Guru Rinpoche, også kendt som Padmasambhava, der indførte 
buddhismen i Tibet. I juni 2011 besøgte Greg Center for Levende Visdom i Århus efter og 
Maitreya praksis blev introduceret og er nu en kerneaktivitet for centret. Alle interesserede er 
velkomne til at deltage. Yderligere informationer, se centrets og Greg Tzinbergs hjemmeside.         (Mester R - Guru Rinpoche) 


