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TEADLIKKUS ISEENDAST (KEHA, 
TUNDED, MÕTTED)

KÜSISIN ENESELT:

„KUIDAS MA OSKAKSIN 

KUULATA JA MÄRGATA 

TEISI, KUI MA EI TEE SEDA 

ISEENESE PUHUL?“



Teadlikkus iseendast (keha, tunded, mõtted)



Pingutus – lõdvestus



JÄRJEHOIDJA

„ Kas Sa teed enda juurde regulaarseid külaskäike? „ 

Rumi

3- minutiline hingamisruum



„Mida enam me oleme heidetud kaose meelevalda, seda 

rohkem peaksime kinni hoidma korrast. 

See on ainus, mis meid veidigi tasakaalu viib ning 

võimaldab ülevaadet, distantsi ja asjade väärtusest 

teadlikuks saamist. 

Mida suurem on korrastatus ning, mida kaugele 

küündivam tiivalöök, seda võimsam on kunstiteose mõju.“ 

Arvo Pärt



TEADLIKKUS ISEENDAST JA KOHALOLU

„Selleks, et paremini mõista minevikku ja luua enesele 

tulevikku peame olema teadlikud iseendast ning olema  

kohal nüüd ja praegu.“  Elin Ots

http://vaikuseminutid.ee/avatud-koolitused/

Võta aega endasse vaatamiseks

Taasavasta oma väärtused, et tegutseda nendega kooskõlas

Leiad rõõmu ja rahu!

http://vaikuseminutid.ee/avatud-koolitused/



