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Tonglenmeditation

Tonglen ar en meditationsform ur den tibetanska buddhistiska traditionen. I
denna tradition finns manga till formen tdmligen dramatiska
meditationsformer. Tonglen &r, om man sa vill, en av dessa.

I tonglen arbetar man direkt med det negativa i den manskliga tillvaron:
lidande, smarta, hat, illvilja och avsky. Dessa negativa kvaliteter ar i
allmanhet obehagliga och vi varjer oss mot att falla offer for dem genom olika
typer av foérsvarsmekanismer. Dessa forsvarsmekanismer fyller otvivelaktigt
en sund funktion manga gdnger, men kan ocksd utgéra en stor barriar for
jagtranscendens och &ppenhet i férhallande till livets standigt véxlande
omstandigheter. Tonglenmeditationen tar sig direkt an dessa
forsvarsmekanismer.

Tonglen syftar bland annat till att utveckla oraddhet. Metoden ar en traning i
att 6ppna sitt hjarta i forhallande till omvariden. Tonglen &r ocksd en mycket
direkt vég att 6va upp férmagan till medkansla och bidra till en béttre varld.

Tonglen kan anvéndas som en huvudpraktik under 13ng tid, men kan ocksa tas
till "“vid behov.” I synnerhet kan man anvanda tonglenmeditation nar man
maérker att ens formaga att kdnna medkénsla &r blockerad, ndr man kanner
sig instdngd i sig sjélv och ndr man kanner sig frammande, bitter och sdrad.

Du boér inte gbra tonglenmeditationen om du ar psykiskt labil. Den lampar sig
bast for den som har en stabil férankring i sig sjalv och kan éppna upp utan
att férlora fotfastet i tillvaron.

Tonglenmeditationen finns i olika varianter. Denna form har tre faser och man
bor ta sig tillrackligt med tid for att lugnt och metodiskt lata varje fas has sin

gang.

1. Rening

Bdrja meditationen med att stilla ditt sinne. Andas lugnt och anvand ditt
vanliga satt for att komma till stillhet.

Vack inom dig din medkénsla, fokusera pa den och 13t den véxa sig stark.
Foérestall dig den som ett vitt ljusklot. Kontakta sedan dina egna negativa
kénslor och visualisera dem fér dig som en svart, het och tung rék. Oppna upp
dig for ljuset fran det vita klotet, 13t det trénga in i hela din kropp och
forbranna den svarta roken. Ta den tid pd dig som behdvs for att férbranna all
negativiteten.

Nar denna process ar fardig fylls du av ett vitt ljus och ar redo att ta dig an
negativiteten i din omvarld.

2. Ta in lidandet

Foérestall dig nu lidande i stdrsta allmanhet som svart, tung och het rék. Nar
du andas in tar du in svart rék fran omvériden och uppléser den med ditt inre
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ljus. Forestall dig valbefinnande och medkansla som ett vitt, latt och svalt
moln. Nar du andas ut skickar du ut ditt valbefinnande och din medkansla i
omvarlden.

3. Ta lidandet fran en sarskild person

Ténk nu pd en person som du har svarigheter med och dér det finns starka
negativa energier. Fokusera pa denna person och varsebli vad fér slags
negativa kanslor det handlar om (ilska, frustration, smarta, besvikelse, avund,
etc.). Nar du andas in tar du in denna persons negativa kanslor som ett svart
moln och forbranner det med ditt eget inre ljus. Nar du andas ut ger du ut ditt
eget valbefinnande och din medkansla till den person du valt ut.

Vad du gor har ar raka motsatsen mot forsvar: du 6ppnar dig fér det lidande
som finns, du tar in det i dig sjalv. Samtidigt ger du av alla de positiva krafter
du har - i synnerhet till den person som du sjalv har svarast att kdnna
sympati, medkansla och karlek infor.

Tonglen ar sarskilt ldmpligt om du har en (eller flera) person(-er) i ditt liv som
du inte kan tdla, som provocerar fram negativa kanslor hos dig. Du kan da
vélja att gora tonglen for att bli dppnare, modigare och mildare i férhdllande
till denna person. Du ténker pa personen, kdnner pa de kénslor som kommer
upp i dig och nér du andas in tar du till dig dessa kanslor fullt ut. Kdnn pa
dem: hur de kanns att ta pa och hur de griper tag i ditt inre. Nar du andas ut
slappnar du av, slapper taget, luftar ut. Nar du andas in tar du till dig
kanslorna igen. S8 fortsatter du hela tiden. Rytmiskt véxlar lidande och
vélbefinnande. Du hdller inte fast vid varken det ena eller det andra utan |3ter
de olika kvaliteterna komma och ga.
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