Loven som flyter

I denna 6vning lar du dig att observera hur dina tankar strommar utan att fastna i en
enskild tanke. Ovningen hjilper att betrakta de egna tankarna pa ett langre avstand.
Nar du tranar pa det hir regelbundet far du en frihet att vilja de tankar som du vill
koncentrera dig pa och vilka tankar som far komma och ga. Inta nu en bekvim
stillning i stolen, avslappnat uppratt med hinderna i famnen eller pa armstoden,
med rak rygg, slut 6gonen. Andas nu ett par tre ganger riktigt djupt och lugnt och
kann din egen andning och fortsatt darefter att andas med din egen naturliga rytm.
Koncentrera nu din uppmarksamhet en stund pa fornimmelserna i kroppen.
Observera hur det kanns att sitta. For uppmarksamheten till de punkter i din kropp
som vidror stolen. Vilka fornimmelser kanner du?

Prova om du kan observera andra kéanslor i din kropp. Flytta uppmarksamheten ater
till andningen och fortsitt att folja andningen i din kropp under en stund. Hur luften
strommar in och ut minut for minut. Prova om du kan kianna hur luftstrommen som
strommar kanns i nasborrarna. Och hur kanns den nar den strommar ut minut for
minut. Folj luftstrommen lagre ner i lungorna och lagg marke till fornimmelserna
som du kan kdnna i brostkorgen nar du andas in och ut.

Forestall dig nu med dina sjils 6gon hur du sitter vid stranden av ett strommande
vattendrag och tittar i vattnet och forestill dig ocksa i det flytande vattnet 16v.
Forestall dig sjalv i denna sinnebild sa bra som du kan. Titta pa nar l6ven flyter med
vattnet och kommer narmare och observera hur de passerar dig och forsvinner sedan
ldngsamt med strommen. Folj hur vattnet passerar och l6ven som flyter med och
nasta gang nar du observerar ndgon tanke placera den tanken pa lovet i
vattenstrommen endera som text eller en bild och f6lj hur tanken kommer narmare
och observera hur den passerar dig och sedan forsvinner langre och langre bort tills
den forsvinner helt. Gor samma sak pa nytt direkt nar du marker att nasta tanke
uppstar. Observera nar en tanke uppstar. Se hur den narmar sig med strommen,
passerar dig och fortsatter, tills den forsvinner. Forsok att endast observera tanken,
observera hur den kommer, hur den gér, tills den forsvinner utom synhall.

Om du observerar manga tankar samtidigt, 14gg dem en och en pa loven i strommen
och se hur de flyter forbi dig. Om du inte marker nagra tankar sa vanta bara i lugn
och ro och titta pa strommen. Forr eller senare kommer det en tanke...

Lat strommen passera i sin egen takt forsok inte att f4 den att ga snabbare. Syftet ar
inte att fora bort alla 16v. Lat dem istéllet bara komma och ga i sin egen rytm. Om ditt
sinne konstaterar att det har ar svart eller dumt sa ska du placera dven de tankarna
turvis pa ett 16v. Om du emellanat observerar att du ar forsjunken i innehallet och du
foljer med strommen ska du, nar du marker det, g tillbaka pa stranden och titta
darifran pa hur tankarna kommer och gar, och om din koncentration stors och nagot
fattar din uppmarksamhet ska du sa fort du marker det ater ta dig tillbaka till denna
sinnebild och borja om fran borjan. Andas och dina tankar... Det ar oundvikligt att
du tappar koncentrationen emellanat. Det ar fullstandigt normalt och det hander for
alla. S& fort som du marker det ska du flytta uppmarksamheten tillbaka till 6vningen
och fortsatta darifran.

Fortsitt att observera dina tankar i strommen. Se hur de flyter med strommen. De
narmar sig och passerar dig och sedan forsvinner de utom synhall. Fortsatt detta i
din egen takt tills du hor klockan.



