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~ TEADLIKKUS ISEENDAST (KEHA,
TUNDED, MOTTED)

KUSISIN ENESELT:

~KUIDAS MA OSKAKSIN
KUULATA JA MARGATA
TEISI, KUl MA El TEE SEDA
ISEENESE PUHUL 7%
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,Mida enam me oleme heidetud kaose meelevalda, seda
rohkem peaksime kinni hoidma korrast.

See on ainus, mis meid veidigi tasakaalu viib ning
vbimaldab llevaadet, distantsi ja asjade vdaadrtusest
teadlikuks saamist.

Mida suurem on korrastatus ning, mida kaugele

kudndivam tiivaléok, seda voimsam on kunstiteose méju.”
Arvo Part
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-JE(ADLIKKUS ISEENDAST JA KOHALOLU
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,Selleks, et paremini mdista minevikku ja luua enesele
tulevikku peame olema teadlikud iseendast ning olema
kohal niitid ja praegu.” Elin Ots

Véta aega endasse vaatamiseks
Taasavasta oma vddrtused, et tegutseda nendega kooskélas
Leiad r6ébmu ja rahu!
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http://vaikuseminutid.ee/avatud-koolitused/

HARJUTUS 5 HEAD ASJA: §

Klsin endalt - mida toredat olen ma
fdnase pdeva jooksul kogenud?

Luba meenuda. Need voivad olla
pisiasjad nagu PAIKESEPAISTE,
kellegi ROOMUS TERVITUS VOI
MIDAGI ILUSAT, mida enda

ldheduses mdrkasid.

Voib-olla kellegi HEA SONA, MONi
TORE TEGEVUS VOi NALJAKAS HETK.

Luba sellistel hetkedel endale
meenuda ja iga MEELDIVA MALESTUSE
meenudes pane Uks ndpp peopessa.
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Jatka meenutamise ja loendamisega R00mu ja

endale sobivas tempos, kuni sul on
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koik tihe kde sormed peopesas. marl(am|5t!




