Strommande lov

Blunda. Forestill dig ett langsamt strommande vatten. Vattnet porlar 6ver stenar,
slingrar sig mellan traden, och rinner ut i en dal. Da och da singlar ett stort 16v ner i
strommen, och strommen for det med sig.

Forestall dig att du sitter vid strommen en varm, solig dag och tittar pa hur l6ven
som har virvlat ner i strommen flyter forbi.

Lagg nu mairke till dina egna tankar. Vare giang som du noterar en tanke, forestall dig
att den stér skriven pa ett av de 16v som flyter forbi i strommen. Om det dyker upp
ord i ditt huvud, lagg orden pa lovet. Om det dyker upp mentala bilder, l14gg dem som
de ar pa lovet.

Malet ar att stanna kvar vid strommen och lata 16ven &ka forbi. Lat strommen flyta
som den flyter, och lat dig se det som syns pa l6ven.

Om l6ven forsvinner, eller om du forsvinner nagonstans i tankarna, notera bara att
det hander. Om du marker att du sjalv har hamnat i strommen eller pa ett 16v, notera
det ocksa. Ga tillbaka till att sitta vid strommen. Notera tanken som dyker upp, skriv
ner den péa lovet och 1dt strommen fora lovet med sig.

Fortsatt med den har 6vningen en stund.



