Vaikusebingo

Proovi the kuuga saada koik ruudud tais!
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Vaikusebingo

Proovi Uhe paevaga saada koik ruudud tais!

Istusin ja vaatasin
taevast' vahemalt 3
minutit

Panin kae kulma vee
sisse

Hingasin teadlikult kolm
korda sugavalt sisse ja
valja

Sulgesin silmad ja
kuulasin umbritsevat
vahemalt 2 minutit

SOin teadlikult,
tunnetades maitset ja
tekstuuri

Jalutasin 10 minutit
sdnagi lausumata

Kuulsin oma hingamist

Markasin putukat voi
vaikest looma

Astusin paljajalu (kasvoi
hetkeks)
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