Virrassa lipuvat lehdet

Laita silmat kiinni. Kuvittele mielessasi hitaasti liikkuva virta. Vesi virtaa kivien yli,
mutkittelee puiden vilissa, laskettelee alas laaksoon. Silloin téll6in iso lehti leijailee
virtaan ja virta vie sen mennessaan.

Kuvittele, etta istut virran aarella lampiméana aurinkoisena paiviana katsellen, kuinka
virtaan leijailleet lehdet lipuvat virran mukana ohi.

Pane nyt merkille omat ajatuksesi. Joka kerta kun huomaat ajatuksen, kuvittele etta
se on Kkirjoitettuna yhteen oista ohi lipuvista lehdista. Jos mieleesi tulee sanoja,
asettele ndma sanat lehdille. Jos mieleesi tulee mielikuvia tai kuvia, aseta ne lehdille
sellaisinaan.

Tavoitteena on pysytella virran aarella ja antaa lehtien lipua mukana ohi. Anna
virran virrata siten kuin se virtaa ja lehdilla nikya se mita niissa nakyy.

Jos lehdet katoavat tai mielessasi siirryt jonnekin muualle, pane ainoastaan merkille
ettd ndin tapahtuu. Jos huomaat etta olet itse virrassa tai lehdella, pane sekin vain
merkille. Palaa uudelleen virran darelle, huomioi mieleesi tuleva ajatus, kirjoita se
lehdelle ja anna virran vieda lehti mukanaan.

Jatka tita harjoitusta hetken aikaa.



