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Zeven vragen over meditatie

Een heel bijzondere plek
om te mediteren

Wetenschappelijk onderzoek
naar effecten meditatie

Eerwaarde Kaye Miner | ter
Indrukken Heart Shrine Relic Tour Rotterd

Tibetanen naar stembus,



Het Maitreya Instituut & de FPMT

Het Maitreya Instituut is een Tibetaans boeddhistisch onderwijscentrum (‘dharmacentrum’) met vestigingen in
Amsterdam en Emst (bij Epe) en studiegroepen in Breda, Delft en Groningen. De vaste leraren van het instituut,

zowel Tibetaans als westers, verzorgen een keur aan lange en korte cursussen over meditatie en alle aspecten van de
boeddhistische filosofie. In 2004 vierde het Maitreya Instituut zijn 25-jarig bestaan. Het Maitreya Instituut maakt deel

uit van de Foundation for the Preservation of the Mahayana Tradition (FPMT). De FPMT is een internationale non-

profit organisatie, opgericht in 1975 door Lama Thubten Yeshe (1935-1984) en onder spirituele leiding van Lama Zopa
Rinpochee en ZH de Dalai Lama. Het doel van de FPMT is om zoveel mogelijk mensen te helpen liefdevolle vriendelijkheid
en compassie te ontwikkelen, met behulp van onderwijs, meditatie en sociaal-maatschappelijke projecten. Ruim 140
organisaties in 32 landen zijn aangesloten bij de FPMT. Kijk voor meer informatie op www.maitreya.nl en www.fpmt.org.

Locaties

Maitreya Instituut Amsterdam
Brouwersgracht 157-159

1015 GG Amsterdam

T.020-42 808 42

F.020-42 82788

E. amsterdam@maitreya.nl
Bank: 67 12 20 748
Openingstijden (voor informatie/
inschrijving):

Maandag t/m woensdag vanaf 16.00 uur
Zaterdag van 10.00 - 17.00 uur

Studiegroep Maitreya Breda

T. 076 - 52 00 170 (Annemieke/Ger)
T. 076 - 52 05 110 (Marco/Marina)
E. breda@maitreya.nl

Maitreya Instituut Emst
Heemhoeveweg 2

8166 HA Emst

T.0578 - 66 14 50

F. 0578 - 66 18 51

E. emst@maitreya.nl

Bank: 69 01668

Openingstijden:

Dinsdag t/m vrijdag van 11.00 - 16.00 uur
Openingstijden Maitreya-winkel:
Idem en tijdens de lunchpauzes in
cursusweekenden

Studiegroep Maitreya Groningen
T.050 - 3091257

E. groningen@maitreya.nl

Bank: 38 5191014

Lid worden van het Maitreya Instituut

Draagt u het Maitreya Instituut een warm hart toe? Word dan lid! Lang niet overal

ter wereld zijn mensen in de gelukkige omstandigheid dat ze in hun eigen omgeving
dharmalessen kunnen volgen van hooggekwalificeerde leraren en hun (verlichtings)geest
verder kunnen ontwikkelen. Uw lidmaatschap helpt bij het waarborgen van de

continuiteit van deze lessen.

Drie soorten leden

-

Vriend, € 60,- per jaar

2. Dharmabeschermer, € 150,- per jaar of
€ 12,50 per maand

3. Djindak (= Tib. voor sponsor), vanaf

€ 330,- per jaar of € 27,50 per maand

De voordelen van het lidmaatschap

Alle leden genieten de volgende voordelen:

¢ Gratis toezending van Maitreya Nieuws
(= periodieke e-mailnieuwsbrief)

+ Gratis toezending van de halfjaarlijkse
programmaboekjes

¢ Gratis toezending van Maitreya
Magazine, 3 x per jaar

¢ Gratis toezending van Mandala
Magazine, 6 x per jaar

e Gratis gebruik van de Maitreya-
bibliotheken in Amsterdam en Emst

¢ Uitnodigingen voor speciale
ledenbijeenkomsten, zoals de
jaarlijkse ledenpoedija en de Algemene
Ledenvergaderingen (2 x per jaar)

* Toewijdingen aan een lang en succesvol
leven van alle leden in alle poedja’s
die op het Maitreya Instituut worden
gedaan

* Bij het overlijden van leden worden
gebeden gedaan door ZH de Dalai Lama
en Lama Zopa Rinpochee

Additionele voordelen voor
Dharmabeschermers en Djindaks:
a) Voor Dharmabeschermers:

* 10% korting op de meeste cursussen
in Emst (uitzonderingen zijn bijvoor-
beeld de Zomer Lam Rim en de lange
thangkaschildercursus van Andy
Weber)

* 10% korting op de programma-
onderdelen in Amsterdam en
Groningen

b) Voor Djindaks:

* 10% korting op alle programma-
onderdelen in Amsterdam, Emst en
Groningen
10% korting op de boeken van de
Maitreya Uitgeverij in de winkel van
het Maitreya Instituut in Emst (dus
niet op alle boeken in de winkel, maar
alleen op de boeken van de eigen
uitgeverij)

Een speciale attentie bij de komst van
een hoge (gast)leraar

Korting voor familieleden/partners op
hetzelfde adres:

Familie/partner-leden op hetzelfde adres
krijgen € 40,- korting op het lidmaatschap,
ongeacht de lidmaatschapsvorm.
Uitgangspunt hierbij is dat u één Maitreya
Magazine en één Mandala Magazine per
adres ontvangt.

Regelmatig krijgt het Maitreya Instituut vragen van mensen die graag
vrijgevigheid willen beoefenen en daarom willen weten hoe ze het instituut
financieel kunnen steunen, anders dan via het lidmaatschap. Op www.maitreya.nl
vindt u alle fondsen en mogelijkheden op een rij, inclusief de fiscale aspecten.
Ook in het volgend nummer van Maitreya Magazine (december/januari) wordt
aandacht besteed aan deze fondsen. Hoe u kunt bijdragen aan de stoepa van
verlichting leest u op pagina 40 van dit nummer.
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Yama

Het eerste Maitreya Magazine ‘nieuwe stijl’ is in de smaak gevallen, getuige
de vele positieve reacties die de redactie ontving. Daar zijn we blij mee. We
willen immers graag een magazine maken dat goed gelezen wordt. Dat niet
alleen informeert maar ook inspireert. Waarover thuis en op de centra wordt
gesproken. Een blad dat bindt. Niet zozeer een tijdschrift met transcripten,
maar met dharma in de praktijk.

Het eerste thema in dit kader is meditatie. Zonder meditatie geen echte
realisaties, zeggen onze leraren immers. Lukt het ons? Niet altijd, zo bleek uit
de telefoontjes die ik pleegde voor de serie meditatie-portretten. Van twaalf
potentiéle kandidaten vielen er zeven af, hetzij omdat ze liever niet ‘in the
picture’ wilden staan, hetzij omdat mediteren de ver-van-mijn-bed-show
bleek te zijn. Of juist niet... Mathijs Schut, webmaster www.maitreya.nl:

“In mijn wekkerradio zit een CD met mijn eigen stem die een meditatie
voorleest uit Leren mediteren, maar vaak slaap ik er doorheen.” Uitgever-
boeddhaboekverkoper Jan Paul Kool: “Ik heb altijd al mijn energie en tijd
nodig gehad voor het instituut, maar het is natuurlijk wel van belang het
mediteren weer eens op te pakken voordat Yama me komt halen..” Dan is
het goed om te weten dat zelfs het schrijven van één brief als dharma-
beoefening wordt beschouwd als het voor het Maitreya Instituut is,

zo lezen we in het interview met eerwaarde Kaye Miner.

ledere dag op het kussen blijkt ook voor mij razend lastig te realiseren,

maar ik denk net als Loesje wel altijd goed na voordat ik iets stoms zeg...

Het voortdurend trainen van de gedachten vergt al veel jongleerwerk,

want doorgaans ben ik met (te) veel dingen tegelijk bezig. Een versnelde
filmopname van Times Square in de avondspits is er niets bij, om met Alix
Royer te spreken in haar nieuwe rubriek ‘De Zes Perfectie-interviews. Een
tochtje naar retraitecentrum Lawudo, hoog in de bergen van Nepal, trekt
dan ook enorm. Zeker sinds ik Seven Years in Tibet weer eens in de herhaling
zag en Heinrich Harrer op een vraag van de Dalai Lama naar wat hij zo leuk
vond aan bergbeklimmen hoorde zeggen: “De absolute eenvoud. Als je klimt
is je geest helder. Je kent geen verwarring. Je bent ergens op gericht. Het
licht wordt helderder, geluiden worden mooier en je voelt je vervuld van de
krachtige aanwezigheid van het leven.” Is dit geen prachtige metafoor voor
meditatie?

“Meditatie kan de hele wereld vrede brengen’, betoogde
filmregisseur David Lynch onlangs bij het ontvangen van
een Gouden Leeuw voor zijn oeuvre. Bewaar dit nummer
dus goed!

Fokje Westerling, hoofdredacteur
magazine@maitreya.nl

Het Maitreya Magazine is een uitgave van het Maitreya Instituut en verschijnt drie keer per jaar.
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Susanne Bulten

Maitreya-studenten uit Amsterdam, Groningen,
Delft en Breda kennen haar als dharmalerares,
anderen als directeur van het centrum in Emst.
Slechts weinigen weten dat eerwaarde Kaye
Miner naast deze twee functies ook nog die van
nationaal programmacoérdinator vervult. Hoe
combineert ze al deze functies, wat drijft haar en
hoe past dit alles binnen haar non-zijn? Maitreya
Magazine vroeg haar het hemd van het lijf.

Wanneer ben je non geworden, en waarom?

“Toen ik 31 jaar oud was, ben ik toegetreden op advies van
Lama Zopa Rinpochee. Ik was al veel met de Dharma bezig
en leefde zodanig dat mijn leven al behoorlijk op dat van
een non leek. Ik leefde volgens de voorschriften
zonder dat ik ze formeel had genomen. Daarom
was het voor mij niet zo'n grote stap. Al sinds
het begin van de tachtiger jaren ben ik bezig met
Tibetaans boeddhisme. Ik heb in die tijd lessen
gevolgd in Australié, India en Nepal. Bijna twee
jaar woonde ik in Kathmandu, Nepal, in een
dharmacentrum met monniken en nonnen. Ik
heb daar gewerkt als secretaris van het interna-
tionale hoofdkantoor van de FPMT. Toen ik non
was geworden, raadde Lama Zopa Rinpochee
me aan om terug te keren naar mijn familie in
Sydney en mijn carriére in het zakenleven voort
te zetten. Binnen een straal van 800 kilometer
was daar geen enkele andere monnik of non,

dus moest ik zelf het wiel uitvinden. Na een jaar
ben ik verhuisd naar het Tara Institute in Melbourne, om
Spiritual Program Coordinator te worden. Dat heb ik zes jaar
gedaan, tot 1997

Je hebt wel eens verteld dat je als manager werkte zonder
dat iemand op je kantoor wist dat je non was. Hoe zit dat?
“Ik heb een opleiding in de bedrijfskunde en was vanaf jonge
leeftijd werkzaam in de IT, al snel als manager. Mijn laatste
baan voordat ik naar Nederland kwam was Strategic Sour-
cing Manager Packaging bij de multinational Campbell Soup
Company Australasia, ook bekend van dochterbedrijven

als Delacre Biscuits, Pepperidge Farm, Godiva Chocolates
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EerWaarde Kay; leidt een poedja

iin werk is in feite

en Arnotts Biscuits. Ik was verantwoordelijk voor miljoe-
nencontracten met leveranciers van verpakkingen en moest
tegemoetkomen aan hun wensen met betrekking tot marke-
ting, techniek, financién en productie-issues van ons bedrijf.
Een hele hectische baan en dus een ideale training voor het
werken in een dharmacentrum!”

Hoe slaagde je erin je werk te combineren met je bestaan
als non?

“Waar het om draait is je houding, je ethisch gedragen en het
hebben van een goede motivatie; om het verminderen van je
verstorende emoties en het opwekken van liefde, mededogen
en wijsheid; om het in praktijk brengen van de lessen van

de gedachtetraining (Lo Djong) en je niet teveel ophangen
aan de uiterlijke verschijning van ‘non’ of ‘leek’ Wat voor

mij ook heel belangrijk was, was het vasthouden aan mijn
dagelijkse beoefening. Hoe moe ik ook was, waar ik ook

was, elke morgen als ik opstond en elke avond voor ik ging
slapen deed ik mijn formele beoefeningen. Dat was voor mij
prioriteit nummer één. Ook al moest ik daarvoor soms om
drie uur ‘s ochtends opstaan. Soms stapte
ik ‘'s morgens vroeg op het vliegtuig voor
een vliucht van twee uur, werkte ik de hele
dag en kwam ik met de laatste vlucht weer
terug. Dan deed ik toch mijn beoefening.
Dat was wat me overeind hield”

Waarom ben je naar Nederland gekomen?
“Lama Zopa Rinpochee gaf aan dat het
heilzaam voor me zou zijn om les te geven
in Amsterdam. MI Amsterdam heeft me
toen uitgenodigd om naar Nederland

te komen. Mijn eerste prioriteit is altijd
geweest om de wensen van mijn leraar

zo goed mogelijk te vervullen, omdat ik
weet dat het zijn wens is om alle voelende
wezens te helpen. Dat is ook mijn levensdoel. Het geeft mijn
leven betekenis. Als Rinpochee je iets aanraadt, is dat geen
bevel of eis maar geeft hij je de keuze om zelf te bepalen of je
dat advies wilt opvolgen. Nadat ik jarenlang de wijsheid en de
positieve resultaten van zijn adviezen heb gezien, was er niet
veel voor nodig om mijn twijfels te overwinnen over emigra-
tie naar de andere kant van de wereld, waar ik niemand
kende en zelf moest uitzoeken hoe ik kon bijdragen. Het is
ongelooflijk als je ziet hoe karma werkt in zulke situaties.

De relaties die ik hier heb opgebouwd met sommige mensen
zullen meerdere levens meegaan”’

FOTO: HANNEKE VERMEULEN



mijn beoefening

In de Taratuin van het Maitreya Instituut in Emst

Je hebt zoveel functies: Directeur van het centrum in Emst,
Leraar in Amsterdam, Breda, Delft en Groningen, Nationaal
programmacoérdinator, Directeur van de stichting, waar

ook de winkel en de uitgeverij onder vallen... Is dat nog alle-

maal uit elkaar te houden?

“Het is zo'n ingewikkelde combinatie van verschillende
rollen en verantwoordelijkheden dat je continu de Dharma
moet aanwenden om het vol te houden. Het ene moment
werk je met financién en budgetten, even later luister je
naar mensen die vertellen hoe vreselijk ze lijden; het ene
moment zit je om de tafel met juristen of de IND, het andere
moment voer je een moeilijk telefoongesprek met iemand
die ergens boos over is, waarna je een meditatiesessie voor
gestreste mensen leidt. Het continu schakelen tussen die
rollen is een uitdaging, maar eigenlijk ben ik altijd ofwel

)

manager ofwel leraar. Ik geef drie avonden per week les:
introductielezingen, modules ‘Ontdek het Boeddhisme’ en
een paar Basic Program-modules. Daarnaast zijn er nog de
ééndaagse cursussen, de weekendcursussen en de retraites,
en van het Basic Program dat in Emst aan een nieuwe ronde
is begonnen ben ik de mentor. Al deze dingen vergen de
nodige studie en voorbereiding... Tja, slechts weinig wester-
lingen hebben de luxe om 25 jaar in een Tibetaans klooster te
kunnen studeren. Maar de ervaring die je opdoet door hier
in het Westen te leven moeten we ook niet onderschatten.

1k reis bijvoorbeeld continu tussen Amsterdam en Breda,
Delft, Emst en Groningen, per auto of per trein. Dat vind ik
niet erg, want het haalt me even uit die aparte sfeer van het
dharmacentrum en brengt me in contact met allerlei soorten
mensen.” »
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Met haar leraar Lama Zopa Rinpochee tijdens de viering van het 25-jarig bestaan van het Maitreya Instituut, zomer 2004

Wat doe je als directeur van Ml Emst?

“Als directeur van het centrum in Emst is het mijn voor-
naamste verantwoordelijkheid om het centrum te leiden en
te ontwikkelen volgens de doelen van de FPMT en tegelij-
kertijd de grootst mogelijke harmonie te bewaren binnen het
centrum. Behalve personeelsmanagement betekent dat veel
aandacht hebben voor de leraren, de vertalers, de vrijwilligers
en de studenten. Ik ben eindverantwoordelijk voor alles wat
er in Emst is en gebeurt: programma, planning, financién,
fondsenwerving, gebouwen... En dan heb ik het nog niet
eens gehad over de nieuwbouwplannen en de bouw van de
stoepa. Ook zijn er nog de PR-activiteiten voor MI Emst.
Daarbij horen bijvoorbeeld het bijwonen van boeddhistische
en interreligieuze bijeenkomsten, zoals ‘Amsterdam met Hart
en Ziel' en het voeren van een dialoog met de overheid over
boeddhistische en religieuze zaken. Daarnaast moet ik in
contact blijven met andere boeddhistische centra in binnen-
en buitenland”

En wat doet een nationaal programmacodrdinator?

“Het verbreden en verdiepen van het onderwijsprogramma
op alle locaties waar het Maitreya Instituut is vertegenwoor-
digd en het bewaken van de kwaliteit ervan. Hierbij zorg ik
ook dat ik geinformeerd blijf over de internationale onder-
wijsontwikkelingen binnen de FPMT en over de adviezen
van Lama Zopa Rinpochee. Twee keer per jaar stellen we als
Maitreya Instituut een landelijk programma samen. Voor mij
zit daar heel veel werk in. Het is een hele klus om alles goed
op elkaar af te stemmen
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Hoe ziet een typische werkweek er voor jou uit?

“Op maandagmorgen doe ik het huishouden en de bood-
schappen. Voor de rest ben ik maandag en dinsdag druk met
het voorbereiden van mijn lessen, telefoontjes en afspraken.
Op maandagavond geef ik meditatieles en ‘Ontdek het Boed-
dhisme’ en op dinsdagavond Basic Program. Daarna zit ik
nog tot half twaalf e-mails af te handelen. Op woensdag doe
ik de administratie van Emst en geef ik les buiten Amster-
dam. Die dag gaat er veel tijd zitten in het reizen en het voor-
bereiden van mijn les. Doorgaans ben ik rond middernacht
weer terug in Amsterdam. Op donderdag doe ik ook admini-
stratie, maar heb ik wat meer vrije tijd zodat ik kan sporten.
Vrijdag zijn er vergaderingen met het comité in Emst of met
het landelijk bestuur. Ik heb dan ook altijd overleg met de
geshes en ik bereid weekendcursussen voor. Op zaterdag en
zondag begin ik om kwart over zeven ‘s morgens in Emst
met het leiden van de ochtendmeditatie en -gebeden, leid ik
door de dag heen meditaties en discussies en praat ik met
studenten. Op zondagavond ben ik dan rond half acht terug
in Amsterdam. Tussen de bedrijven door doe ik de coordi-
natie van het nationale programma, bereid ik vergaderingen
voor, houd ik extra lezingen voor groepen, ben ik aanwezig
op interreligieuze bijeenkomsten en ontvang ik studenten”

Hoe kom je met zo’n druk werkschema nog aan je eigen
beoefening toe, laat staan aan ontspanning?

“Werk en beoefening zijn in mijn leven niet twee verschil-
lende dingen. Mijn werk is in feite mijn beoefening want
het bestaat uit het volgen van de wensen van mijn leraar,



Lama Zopa Rinpochee. Ik prijs me gelukkig dat ik elke dag
het grootste deel van mijn tijd de Dharma kan beoefenen.
Geshe Sonam Gyaltsen heeft me er laatst nog op gewezen
hoe fantastisch het is om in zo'n positie te verkeren. Zelfs het
schrijven van één brief is dharmabeoefening als het voor het
Maitreya Instituut is! Natuurlijk ben ik soms moe. Een werk-
week van 80 uur gaat je niet in de koude kleren zitten. Ook
raak ik soms gefrustreerd omdat ik niet aan alle verwachtin-
gen van mijzelf en anderen kan voldoen. Het is continu jong-
leren met mijn tijd om alles en iedereen de aandacht te geven
die ze nodig hebben en verwachten. De mensen om me heen
zijn ontzettend aardig en zeggen vaak: ‘Kom nou even rustig
zitten kletsen!” Maar als ik eindelijk wat tijd voor mezelf heb
ga ik liever sporten, een boek lezen of een film kijken. Wat
mijn persoonlijke beoefeningen betreft heb ik het geluk dat
ik alle verplichtingen die ik op me heb genomen nog niet

één dag heb hoeven overslaan. Al mijn dagen beginnen en
eindigen met mijn gebeden. Ik
doe ze niet altijd met volledige
concentratie maar, zoals ik al
zei, ze houden me overeind.
Aan het eind van dit jaar wil ik
een retraite houden. De laatste
keer dat ik dat heb gedaan was
in 1997. Ongelofelijk hoe snel
de tijd voorbijgegaan is!”

Je bent hier nu alweer zeven
jaar. Wat heeft het leven en
werken hier met je gedaan?
“Het mooiste vind ik om te
zien dat studenten gelukki-
ger worden. Pas als je ergens
voor langere tijd bent, kun je
veranderingen zien. Mensen
die voor het eerst naar het MI komen met veel problemen,
zie ik na een tijdje echt opbloeien door de lessen. Voordat ik
naar Nederland kwam, was ik niet gewend om zoveel les te
geven, ik deed het maar één keer in de maand. Als je avond
aan avond, week na week, jaar in jaar uit lessen geeft, moet je
veel dieper op de materie ingaan, meer inzicht ontwikkelen.
Je kunt dit werk niet doen met een oppervlakkige kennis van
de Dharma of door hetzelfde praatje steeds weer opnieuw te
houden. Mijn vertrouwen is daardoor toegenomen. Waar ik
soms moeite mee heb is om de Australische relaxte houding
vast te houden in zo'n klein, gereguleerd landje als Neder-
land. Maar ik heb veel affiniteit gekregen met Nederland

en de Nederlanders. Het lijkt nu wel alsof ik hier altijd heb
gewoond... ware het niet dat mijn Nederlands te wensen
overlaat. Dat laatste is een van mijn grootste frustraties.
Maar ik heb zoveel andere prioriteiten dat ik me daar nog
niet aan heb kunnen wijden.

Wat zijn volgens jou de belangrijkste veranderingen binnen
het Maitreya Instituut sinds je hier bent?

“MI Amsterdam is gegroeid van een centrum met een
handjevol studenten naar een bloeiend stadscentrum met
veel activiteiten en toegewijde studenten. Het heeft ook

Zegening tijdens de Heart Shrine Relic Tour in Rotterdam

veel bekendheid gekregen. MI Emst ontwikkelt zich tot een
warm, bruisend centrum met een zeer compleet studiepro-
gramma waar veel FPMT-centra in de rest van de wereld
jaloers op zijn. Denk bijvoorbeeld aan het feit dat we maar
liefst twee geshes hebben, terwijl heel wat centra het zonder
geshe moeten stellen. De ontwikkelingen binnen de studie-
groepen vind ik ook geweldig. In Groningen is alweer bijna
een hele ronde ‘Ontdek het Boeddhisme’ gegeven en zijn er
maandelijks lezingen van Geshe Ngawang Zopa en in Breda
en Delft is ook al een vaste kern van studenten ontstaan. Het
gaat er natuurlijk niet om om nieuwe boeddhisten te werven,
maar het is wel fantastisch veel mensen methoden aan te
kunnen bieden waarmee ze hun lijden kunnen verminderen
en uiteindelijk opheffen”

Wat zijn je ambities voor je eigen toekomst, behalve het
bereiken van de verlichting natuurlijk?

“Ik denk nog steeds dat het
mogelijk is het boeddhaschap
te bereiken, maar ik zou al
heel tevreden zijn als ik in
dit leven een bodhisattva kan
worden! Behalve het vervul-
len van de wensen van mijn
leraren heb ik verder geen
grote ambities. Ik wil mijn
leven betekenis geven door
de wijsheid van de Dharma
te gebruiken voor het welzijn
van alle wezens, of dat nu
gebeurt door te werken, les
te geven of te mediteren. 1k
bid vurig dat ik compassie en
wijsheid mag ontwikkelen

En voor het Maitreya Instituut?

“Allereerst moeten we bestendigen wat we al hebben bereikt.
We zijn de afgelopen jaren sterk gegroeid en dat moeten

we kunnen vasthouden. Dat betekent dat we meer ervaren
studenten moeten opleiden in het lesgeven, om te beginnen
in inleidende onderwerpen. Dat gebeurt natuurlijk in overleg
met onze leraren. We moeten de juiste mensen aantrekken
voor de juiste functies, zowel vrijwilligers als betaalde krach-
ten. Verder moeten we de oorzaken creéren voor een nieuw
gebouw in Emst. Dat begint met het bouwen van de stoepa,
wat Lama Zopa Rinpochee al jaren geleden heeft geadvi-
seerd. Het nieuwbouwproject is niet alleen een kwestie van
geld inzamelen, maar ook van acceptatie kweken binnen de
gemeenschap en zorgen voor duurzaamheid. Dat vraagt tijd
en aandacht. Voor het Maitreya Instituut is alles mogelijk,
the sky is the limit. Maar alles wat we doen moet duurzaam
zijn!

Susanne Bulten is communicatieadviseur en tekstschrijver van beroep.
Sinds 1993 is ze lid van het Maitreya Instituut. Ze redigeerde transcripten en
vertaalde voor de Maitreya Uitgeverij enkele boeken uit het Engels. Sinds
2004 is ze als eindredacteur verbonden aan het Maitreya Magazine.
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Het meest lonende werk

Eerwaarde Kaye Miner over meditatie

Eerwaarde Kaye Miner

Veel mensen komen naar het Maitreya Instituut
omdat ze op zoek zijn naar een plek om te (leren)
mediteren, in de verwachting dat het ze iets zal
brengen. Rust in hun hoofd, meer balans in hun
leven, inzichten? Wat is nu precies meditatie,
welke soorten zijn er, en wat gebeurt er met je
als je gaat mediteren? Eerwaarde Kaye Miner

zet aan de hand van zeven vragen uiteen wat in
de Tibetaanse traditie onder meditatie wordt
verstaan en waar meditatie toe kan leiden.

Wat is meditatie, wat is het niet?

- Laat ik maar beginnen met wat meditatie in het

Tibetaans boeddhisme in ieder geval niet is. Het
is geen navelstaren, zitten in een bepaalde houding, adem-
halen op een specifieke manier, langdurig een speciale letter-
greep zingen, de werkelijkheid ontvluchten, alleen maar wat
ontspannen, in extase verkeren, in trance zijn, jezelf trainen
in het lezen van gedachten (van anderen) en het is ook niet
egoistisch. Evenmin is het nodig je hoofd kaal te scheren,
een pij aan te trekken en naar een klooster te verhuizen. Eén
meditatiesessie lost ook niet onmiddellijk al je problemen op
en brengt je ook niet direct langdurig geluk...

Wat het dan wel is? Meditatie is een techniek die je helpt
die aspecten in je geest die je ongeluk bezorgen steeds meer
te verkleinen en uiteindelijk te laten verdwijnen en die je
helpt het bewustzijn en begrip van jezelf en de wereld om je
heen te verhogen. Door middel van meditatie kun je jezelf
vertrouwd maken met de positieve kwaliteiten en deugden
in je geest, de echte oorzaken van geluk. Het is een daad
van mentaal bewustzijn: één deel van je geest observeert

en analyseert de rest van je geest en gaat ermee aan de slag.
Dat kost tijd en energie. Het is een proces. Hard werken,
maar wel het meest lonende werk dat je ooit zult doen. Je
leert je geest en de natuur van alles om je heen kennen, je
denkt erover na, analyseert alle informatie die je erover hebt
verkregen en transformeert je geest vervolgens door te medi-
teren.
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In iedere cultuur op deze aardbol bestaat wel een mentale
beoefening die aangeduid zou kunnen worden met medi-
tatie. Sommige culturen claimen de enige echte of de beste
meditatietechniek te hebben. Dat doet het boeddhisme
zeker niet. Het doel van boeddhistische meditatie is ook niet
om mensen tot het boeddhisme te bekeren. Het doel van
boeddhistische meditatie is om voordeel te brengen. Om te
helpen de oorzaken van lijden te verminderen en te elimine-
ren en in plaats daarvan oorzaken voor geluk te creéren.

 Waarom is het zo belangrijk om te mediteren?

ledereen die heeft geprobeerd te mediteren zal
zeggen dat het niet altijd gemakkelijk is. Het kost
niet alleen tijd en energie, maar ook discipline en doorzet-
tingsvermogen. Het is veel gemakkelijker om TV te gaan
kijken of iets leuks te ondernemen met vrienden. Waarom
zouden we de moeite dan doen? Om de simpele reden dat we
als mensen vaak kampen met een basisgevoel van ontevre-
denheid dat niet zomaar vanzelf verdwijnt. We proberen het
te negeren, we onderdrukken het, we zoeken afleiding, maar
het komt altijd weer terug en vaak op momenten dat we

dit het minst verwachten. Op die momenten realiseren we
ons dat we ons doorgaans maar nauwelijks staande houden.
Natuurlijk kunnen we goed de schone schijn ophouden.
Onze perioden van wanhoop houden we vaak voor onszelf.
We zijn uitstekend in staat te overleven en van de buitenkant
ziet alles er goed uit. Maar diep van binnen weten we dat er
een andere manier van leven zou moeten zijn. Plezieriger,
opener, voller.

Allemaal willen we graag gelukkig zijn. Alles wat we doen

is dan ook een poging om geluk te vinden. We verlangen
voortdurend naar gebeurtenissen die ons een glimp van
geluk bezorgen: verliefd worden, een goede baan krijgen, een
wedstrijd of een loterij winnen... Voor een tijdje geven deze
gebeurtenissen ons inderdaad een goed gevoel en we denken
“Ik heb het goed voor elkaar!” Maar hoeveel geld, prachtige
dingen, leuke vrienden, heerlijk eten, interessante vakanties
en goede opleidingen we ook hebben, er zal altijd iets ontbre-
ken. Niet dat er iets mis is met het hebben van mooie dingen,
relaties en ervaringen, maar ze blijken telkens geen blijvend
gevoel van tevredenheid en geen blijvend geluk op te leve-
ren. Volgens het boeddhisme bestaat blijvend stabiel geluk
echter wel en hebben we allemaal het potentieel het te erva-
ren. De oorzaak ervan ligt in onze eigen geest en meditatie

is een methode waarmee we kunnen leren in iedere situatie






