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Tonglen is een algemeen 
bekende boeddhistische be-
oefening die als doel heeft de 
verlichtingsgeest, de wens het 
boeddhaschap te willen 
bereiken voor het welzijn van 
alle levende wezens, op te 
wekken. Tijdens de meditatie 
neem je op elke inademing het 
lijden van jezelf en de wezens 
in je op en met elke 
uitademing schenk je al je 
geluk aan de anderen. Het is 
een moeilijke oefening die veel 
weerstand en vragen op kan 
roepen. Dit boekje is bedoeld 
om mensen, die onderricht in 
deze beoefening hebben 
gehad volgens de Shambala 
traditie, te begeleiden bij deze 
weerstanden en vragen. De 
inhoud is verdeeld in korte en 
overzichtelijke hoofdstukjes 
zodat elk specifiek thema en 
elke vraag snel opgezocht kan 
worden. De auteur, een 
Amerikaanse boeddhistische 
non, heeft veel ervaring in het 
geven van onderricht en 
praktische instructies in de 
Tonglen-beoefening en heeft 
dit zelf ook lang beoefend. Ze 
heeft veel van deze ervaringen 
in het boek verwerkt waardoor 
het geheel praktisch en 
duidelijk overkomt. Bevat een 
verklarende woordenlijst, korte 
bibliografie en lijst van 
contactadressen.  

– Janny de Boer 
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Adviesprijs Berken Extract 200 ml � 7,95 en Elixer 200 ml: � 6,95�


