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See paevik on sinu vaikuse kaaslane. Ta ei kusi
sinult midagi, ei kiirusta ega suru - ta lihtsalt hoiab
sulle ruumi, et kohtuda iseenda motete ja
tunnetega. Vaikuse paevik ei ole taitmiseks, vaid

kogemiseks.

Enne kui avad lehe, loo endale vaike rituaal: satta
kaanal voi sulge silmad kaheks minutiks. See on
sinu hetk, et astuda samm igapaeva kiirusest

korvale ja haalestuda vaikusele.

[gal lehel on ruum sinu hetketuju markimiseks -
see on kingitus sulle endale, et aja jooksul naha,
kuidas su sisemine ilm muutub ja voolab.
Monikord on tuju kerge, monikord raskem, ent koik
need varvid kuuluvad sinu ainulaadsesse

kogemusse.
Vaikuse paevik on teekond. Iga leht on vaike

peatuspaik, kus saad hingata stigavamalt, margata

pisiasju ja kuulata, mis sinu sees toéeliselt elab.
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Fiere 1

Vaikus ei ole tuhjus, vaid algus.

@LOO®RE

Aayulis
Leia 5 minutit vaikust. Istu lihtsalt ja marka, mida

kuuled enda umber.

Mis tunded ja motted tulid esimesena?
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P rerr 2

[ga hingetomme on hetk, mil maailm vaikib.

@LOO®RE

Hayutres
Keskendu 10 hingetombele. Loenda neid vaikselt

enda sees.

Kuidas tundsid end hingamise ajal ja parast seda?
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Sierr 5

Vaikus annab silmadele uue nagemise.

@LOO®RE

Aayulis
Vaata looduses tihte objekti (puu, lill, pilv) vahemalt 2

minutit ilma katkestamata.

Mida markasid, mida muidu ei nae?
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Pierr 4

Kui so6d vaikuses, maitsed rohkem kui sooki.

@LOO®RE

Ayiles
Vota uks soogikord taielikus vaikuses. Keskendu

maitsetele ja tekstuuridele.

Kuidas see kogemus erines tavaparasest?
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Prerr

Vaikus raagib siis, kui oskad kuulata.

@LOO®RE

Aayis
Sule silmad ja kuula 3 minutit oma umbruse helisid.

Pane tahele, mitu erinevat heli kuuled.

Mis heli voi hetk pani sind tundma koige

rahulikumana?
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Pierr O

Kui maailm vaikib, hakkab suda raakima.

@LOO®RE

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

tsenseerimata.

Milline moéte voi tunne kordus koige rohkem?
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S ier:

Iga hetk vaikuses on kingitus hingele.

@LOOR®BE

Joonista vaikuse kuju voi varv.
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S err &

Vaikus on kingitus, mille eest saab tanulik olla.

@LOO®RE

Hayutres
Motle 3 asjale, mille eest oled tana tanulik. Pane need

kirja.

Kuidas tanulikkus muutis sinu enesetunnet?
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P ierr Y

Vaikus ei kusi midagi, aga kingib koike.

Ayiles
[stu ja marka, kui palju vaikust sinu umber tegelikult
on.
Kuidas vaikusekogemus peegeldab sinu praegust

elu?
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Pierr 70

Vaikus on kingitus, mille eest saab tanulik olla.

@LOO®RE

}/W

Pane kasi rinnale ja tunne oma sudameloddke.

Kuidas sudamelookide kuulamine muutis sinu

motteid?
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Serr 11

Vaikus on ruum, kus algab uus lugu.

@LOO®RE

}/W

Kirjuta luhike kiri tulevasele endale.
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Pierr 1.2

Vaikus on pehme tekk, mis katab sind sisemise rahuga.

@LOO®RE

}/W

Valmista tee ja joo seda taielikus vaikuses.

Mida vaikimine sulle kingib?
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Yserr 1.9

Kui maailm muutub liiga valjuks, on vaikuses alati varjupaik.

@LOO®RE

Ayiles
Pane telefon kaest ja istu ilma segajateta vahemalt 10

minutit.

Kuidas tundsid ennast ilma telefonita?
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Perr 14

Vaikus ei ole midagi, mida otsida — see on alati olemas.

@LO®EB

Motle moodunud paevale. Mitu minutit Sa veeitsid
vaikuses? Millises olukorras see toimis (jalutuskaik,

sook, loodus, kodu)?
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Pserr 15

Vaikus on studame keel.

@LOO®RE

}/W

[stu silmad kinni ja too naole kerge naeratus.

Mis oli tana koige lihtsam?
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Pierr 10

Vaikus on puhkepaik; kus hing saab hingata.

@LOO®RE

Hayutres
[stu 5 minutit sirge seljaga, kaed polvedel, lihtsalt

olles.

Kuidas vaikuses olemine muutis sinu hingamist?
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Soeer 1

Kui sénad vaibuvad, jaab alles ainult tode.

@LOO®RE

Aayis
Vali ks ese voi detail enda umber ja vaata seda kolm

minutit.

oflsivon
Kas pigem métlesid positiivses voi negatiivses

mottes? Kuidas Sa arvad, miks?
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Pierr 78

Vaikus on elu koige ausam vestlus.

@LOO®RE

Lopeta paeva 5 minutiga vaikuses enne

igapaevaaskeldusi.

Mida 6ppisid enda kohta tana?
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Pgerr 1.9

Vaikus on sillaks sinu ja looduse vahel.

@LOO®RE

Vota kivi, leht voi muu ese ja tunneta seda

sormeotstega.

Mis sind tana koige rohkem konetas looduses?
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Sere 20

Vaikus ei pea olema uksildane - ta voib olla soe ja toetav.

@LOO®RE

Hayutres
Kirjuta kolm motet — lase pahe tulnud moétted lehele

ja jata nad sinna.
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S ierr 27

T6eline rahu algab siis, kui sa ei otsi enam haali valjastpoolt.

@LOOR®BE

Joonista tana uks asi, mis sind rahustas.
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S yerr 22

Vaikus on lihtsaim viis endaga s6braks saada.

@LOO®RE

Hayiles
Sulge silmad ja vota kolm aeglast hingetdmmet, jalgi

iga valjahingamisega, kuidas keha l6dvestub.

Millise motte voi mure said tana lahti lasta?
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Y verr 2G

Vaikuses saavad motted aeglaselt settida nagu liiv vees.

@LOO®RE

Hinga sisse umbritsevaid l6hnu, isegi kui need on

vaga ornad.

Milline mote voi malestus kerkis korduvalt esile?
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Pierr P4

Vaikus on koige 6rnem opetaja.

@LOO®RE

Hayutres
Kirjuta tles uks vaike lubadus, kuidas end homme
toetad.
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Ssier 25

Vaikuses on peidus julgus olla pariselt sina ise.

@LOO®RE

Hayutres
Kénni 5-10 minutit aeglaselt, iga sammuga olles
kohal.

oflsivon
Kui peaksid tana jagama vaid uhe 6ppetunni, mis see

oleks?
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Sere 20

Vaikuses on rohkem vastuseid kui sdonades.

@LOO®RE

Esita oma paevikusse kusimus ja lase vastus tulla

hiljem voi labi tunde.
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e 2

Vaikus opetab meile, et koik moodub.

@LOO®RE

Hayutres
Jalgi taevast vahemalt 5 minutit ja lase motetel vabalt
litkuda.

Mis oli tana koige raskem?
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Sere 2§

Vaikus on kunst, millel pole algust ega l6ppu.

Joonista ring ja taida see varvidega vastavalt oma

hetke meeleolule.
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