
Vaikuse päevik
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See päevik on sinu vaikuse kaaslane. Ta ei küsi

sinult midagi, ei kiirusta ega suru – ta lihtsalt hoiab

sulle ruumi, et kohtuda iseenda mõtete ja

tunnetega. Vaikuse päevik ei ole täitmiseks, vaid

kogemiseks.

Enne kui avad lehe, loo endale väike rituaal: süüta

küünal või sulge silmad kaheks minutiks. See on

sinu hetk, et astuda samm igapäeva kiirusest

kõrvale ja häälestuda vaikusele.

Igal lehel on ruum sinu hetketuju märkimiseks –

see on kingitus sulle endale, et aja jooksul näha,

kuidas su sisemine ilm muutub ja voolab.

Mõnikord on tuju kerge, mõnikord raskem, ent kõik

need värvid kuuluvad sinu ainulaadsesse

kogemusse.

Vaikuse päevik on teekond. Iga leht on väike

peatuspaik, kus saad hingata sügavamalt, märgata

pisiasju ja kuulata, mis sinu sees tõeliselt elab.
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Päev 1

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

 Leia 5 minutit vaikust. Istu lihtsalt ja märka, mida

kuuled enda ümber.

Refleksioon

 Mis tunded ja mõtted tulid esimesena?

 Vaikus ei ole tühjus, vaid algus.
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Päev 2

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

 Keskendu 10 hingetõmbele. Loenda neid vaikselt

enda sees.

Refleksioon

 Kuidas tundsid end hingamise ajal ja pärast seda?

Iga hingetõmme on hetk, mil maailm vaikib.
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Päev 3

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Vaata looduses ühte objekti (puu, lill, pilv) vähemalt 2

minutit ilma katkestamata.

Refleksioon

Mida märkasid, mida muidu ei näe?

Vaikus annab silmadele uue nägemise.
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Päev 4

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Võta üks söögikord täielikus vaikuses. Keskendu

maitsetele ja tekstuuridele.

Refleksioon

Kuidas see kogemus erines tavapärasest?

Kui sööd vaikuses, maitsed rohkem kui sööki.
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Päev 5

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Sule silmad ja kuula 3 minutit oma ümbruse helisid.

Pane tähele, mitu erinevat heli kuuled.

Refleksioon

Mis heli või hetk pani sind tundma kõige

rahulikumana?

Vaikus räägib siis, kui oskad kuulata.
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Päev 6

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Kirjuta 5 minutit vabalt kõike, mis su seest tuleb, ilma

tsenseerimata.

Refleksioon

Milline mõte või tunne kordus kõige rohkem?

Kui maailm vaikib, hakkab süda rääkima.
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Päev 7

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Visuaalne praktika

Joonista vaikuse kuju või värv.

Iga hetk vaikuses on kingitus hingele.
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Päev 8

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Mõtle 3 asjale, mille eest oled täna tänulik. Pane need

kirja.

Refleksioon

Kuidas tänulikkus muutis sinu enesetunnet?

Vaikus on kingitus, mille eest saab tänulik olla.
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Päev 9

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Istu ja märka, kui palju vaikust sinu ümber tegelikult

on.

Refleksioon

Kuidas vaikusekogemus peegeldab sinu praegust

elu?

Vaikus ei küsi midagi, aga kingib kõike.
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Päev 10

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Pane käsi rinnale ja tunne oma südamelööke.

Refleksioon

Kuidas südamelöökide kuulamine muutis sinu

mõtteid?

Vaikus on kingitus, mille eest saab tänulik olla.
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Päev 11

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Kirjuta lühike kiri tulevasele endale.

Vaikus on ruum, kus algab uus lugu.
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Päev 12

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Valmista tee ja joo seda täielikus vaikuses.

Refleksioon

Mida vaikimine sulle kingib?

Vaikus on pehme tekk, mis katab sind sisemise rahuga.
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Päev 13

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Pane telefon käest ja istu ilma segajateta vähemalt 10

minutit.

Refleksioon

Kuidas tundsid ennast ilma telefonita?

Kui maailm muutub liiga valjuks, on vaikuses alati varjupaik.
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Päev 14

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Vaikuse jälgimine

Mõtle möödunud päevale. Mitu minutit Sa veeitsid

vaikuses? Millises olukorras see toimis (jalutuskäik,

söök, loodus, kodu)?

Vaikus ei ole midagi, mida otsida – see on alati olemas.
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Päev 15

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Istu silmad kinni ja too näole kerge naeratus.

Refleksioon

Mis oli täna kõige lihtsam?

Vaikus on südame keel.
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Päev 16

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Istu 5 minutit sirge seljaga, käed põlvedel, lihtsalt

olles.

Refleksioon

Kuidas vaikuses olemine muutis sinu hingamist?

Vaikus on puhkepaik, kus hing saab hingata.
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Päev 17

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Vali üks ese või detail enda ümber ja vaata seda kolm

minutit.

Refleksioon

Kas pigem mõtlesid positiivses või negatiivses

mõttes? Kuidas Sa arvad, miks?

Kui sõnad vaibuvad, jääb alles ainult tõde.
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Päev 18

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Lõpeta päeva 5 minutiga vaikuses enne

igapäevaaskeldusi.

Refleksioon

Mida õppisid enda kohta täna?

Vaikus on elu kõige ausam vestlus.
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Päev 19

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Võta kivi, leht või muu ese ja tunneta seda

sõrmeotstega.

Refleksioon

Mis sind täna kõige rohkem kõnetas looduses?

Vaikus on sillaks sinu ja looduse vahel.
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Päev 20

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Kirjuta kolm mõtet – lase pähe tulnud mõtted lehele

ja jäta nad sinna.

Vaikus ei pea olema üksildane – ta võib olla soe ja toetav.
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Päev 21

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Visuaalne praktika

Joonista täna üks asi, mis sind rahustas.

Tõeline rahu algab siis, kui sa ei otsi enam hääli väljastpoolt.

www.saunamees.eu | info@saunamees.eu | +372 53 433 666 



Päev 22

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Sulge silmad ja võta kolm aeglast hingetõmmet, jälgi

iga väljahingamisega, kuidas keha lõdvestub.

Refleksioon

Millise mõtte või mure said täna lahti lasta?

Vaikus on lihtsaim viis endaga sõbraks saada.
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Päev 23

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Hinga sisse ümbritsevaid lõhnu, isegi kui need on

väga õrnad.

Refleksioon

Milline mõte või mälestus kerkis korduvalt esile?

Vaikuses saavad mõtted aeglaselt settida nagu liiv vees.
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Päev 24

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Kirjuta üles üks väike lubadus, kuidas end homme

toetad.

Vaikus on kõige õrnem õpetaja.
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Päev 25

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Kõnni 5–10 minutit aeglaselt, iga sammuga olles

kohal.

Refleksioon

Kui peaksid täna jagama vaid ühe õppetunni, mis see

oleks?

Vaikuses on peidus julgus olla päriselt sina ise.
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Päev 26

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Esita oma päevikusse küsimus ja lase vastus tulla

hiljem või läbi tunde.

Vaikuses on rohkem vastuseid kui sõnades.
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Päev 27

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Harjutus

Jälgi taevast vähemalt 5 minutit ja lase mõtetel vabalt

liikuda.

Refleksioon

Mis oli täna kõige raskem?

Vaikus õpetab meile, et kõik möödub.
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Päev 28

Kuidas ma ennast hetkel tunnen...

Visuaalne praktika

Joonista ring ja täida see värvidega vastavalt oma

hetke meeleolule.

Vaikus on kunst, millel pole algust ega lõppu.
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