Meditación tonglen
Anónimo
· Tonglen.

· Inhalar lo malo, exhalar lo bueno.

Se trata de “tonglen”: Tong, en tibetano significa “enviar”, y Glen se traduce como “recibir” o también “aceptar”. El nombre entonces describe una práctica donde es tan importante lo que se acepta como lo que se da.
Se trata entonces, de representar ambos aspectos: recibir y dar, en un acto vital importante y repetitivo, la respiración. Estos dos deben cabalgar en la respiración.
La técnica se puede explicar con dos palabras. Se trata, al inhalar, de imaginarse aspirando todo lo malo que nos rodea; al espirar, soltar todo lo bueno que tenemos.

· Emociones negativas son “extras”.
· Como huésped.

Otra herramienta muy útil es darse cuenta de que ellas no nos pertenecen. Nosotros tenemos un sentimiento de propiedad aún con estas emociones. Así cuando hay enojo, usted piensa este es mi enojo.
Cuando hay miedo, usted piensa este es mi miedo. De esta manera, como ustedes saben, lo que consideramos “mío”, creemos que lo poseemos, no nos gusta dejarlo ir.

Este punto es expuesto en el Dharma es una forma muy interesante lo que significa aprender a relacionarnos con estas emociones como nuestros visitantes, nuestros huéspedes.

· Herramientas contra emociones negativas.
· Seis métodos diferentes.
Haré un resumen de las herramientas que les he expuesto. La primera es aprender a estar abierto a ellas. La siguiente es hacer un esfuerzo por aprender acerca de ellas. Experimentarlas. Otra herramienta, cuando ellas no están presentes invitarlas. Otra es cuando ellas están ausentes, saber o experimentar su ausencia. Otra es relacionare con ellas sin un sentido de propiedad, observarlas como visitantes que llegan y se van. Otra es eliminar el nombre que se les ha asignado y sentir realmente lo que se está experimentando.
· Egocentrismo vs. generosidad.
· Desarrollo del espíritu.
El egocentrismo es contrario a la generosidad. Nos impele a andar por la vida obteniendo beneficios personales que atesoramos. Atesorar los beneficios de la vida sola para nosotros mismos es el impedimento que tenemos para poder avanzar espiritualmente. Pensar sólo en nuestro propio bienestar es una forma de mantener estancado nuestro avance.
· Lo que no es dharma.
· Bodhicchitta.

Así te das cuenta que sólo meditar no es suficiente. Si un Gueshe Kadampa te viera sentado meditando te preguntaría -¿qué estas haciendo? ¿Porcqué no te pones a practicar el Dharma? –Circumambular no es Dharma, postrarse no es Dharma, meditar no es Dharma, ¡Dios mío! ¿Qué es entonces el Dharma? Esto es lo que sucedió al hombre de nuestra historia, ya no sabía que otra cosa hacer.
Bueno, la mejor práctica de Dharma, la más perfecta, la más sustancial, es sin duda la práctica de la Bodhicchitta.
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