MEIE PERE TANULIKKUSE JA MEDITATSIOONI MEELESPEA *
\ ( / TANULIKKUSE TUNDMINE aitab luua nnehormoone, margata head ja keskenduda positiivsele. MEDITATSIOON AITAB EELKOIGE rahuneda ja korraks aja maha vétta (
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\

*

KEMAL PRAKTISEERIMISEL aitab meditatsioon juhtida meie emotsioone, margata, kust tulevad meie matted ning 6petab jaama rahulikuks ootamatutes olukordades

PEALE HOMMIKUSOOKI JA OHTUL ENNE MAGAMA MINEMIST VOTAME HETKE MEDITEERIMISEKS

HOMMIKUL ARGATES: ehk oleme S minutit vaikuses, et aeg maha vatta ja olemasolevale hetkele keskenduda. RAHULIKKU UND!
N
1. Otsi hea mobiilirakendus, mis aitab aega vétta ja pakub sobivaid helisid;
’ n P 7 2. Keskendu hingamisele, oma jalgadele voi katele, et motetest eemale saada; W
APP 3. Kui mote tuleb pahe, lihtsalt lukka ta valja. Kujutle seda ette fUusiliselt, et puhastad oma aju
4. Mdnikord aitab silmade lahti hoidmine. Lihtsalt mingi punkti jalgimine, sest siis eisaa  « 122,
—T MOTLEN VGl PANEN KIRJA 3 ASJA, ujutlusvgime t5ele minna: 2. MOTLEN VI PANEN KIRJA 3 ASTA.
MILLE EEST OLEN TANULIK MILLE EEST OLEN TANULIK
(mida ei saa raha eest ostal (mida ei saa raha eest osta)
@g T2
PAEVA JOOKSUL: . ) .
2 s i fﬁjg&m 1. GTLEN TEISTELE, ET OLEN NEILE TANULIK 1. VAATAN PEEGLISSE JA UTLEN
(kui keegi teeb midagi toredat vai hoolitseb minu eest, ISEENDALE MIDAGI ILUSAT
(mis mlilelfoirr]:arﬁz;etigeﬁﬁlt?v:naslgmsm 2 PROOVIN HINNANGUD MUUTA on minuga abivalmis, viisakas ja hea vms.) (mis mulle enda juures meeldib- valimus véi

TANULIKKUSEKS JA HARJUTAN iseloom, mida teen hasti vms)
% SEDA K0OS TEISTEGA @ . @ j
OHTUL ENNE
/? MAGAMA MINEMIST:

SEE ON MEIE PERE TANULIKKUSE TAHVEL,

kuhu saame paeva jooksul koguda koik (nt POST-IT markmepaberitega), mille eest oleme tanulikud, et ohtul need koos Ule vaadata.
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