Reelika Joosep

10 VAELIST
PRAKTIKAVOTIT,
MIS VIIVAD
KUSIMUSED ELLU




Tere taas, imeline hing!

Kui oled juba tutvunud ,10 vaekUsimusega®, siis tead, kui palju
vOib Uks lihtne kusimus motteid avardada. Voib-olla oled
marganud, kuidas energia muutulb, kui kusid kusimusi. Kuidas
kergus tuleb, kui lased kontrollist lahti. Ja kui palju elus on
tegelikult voimalik, kui julged kusida: ,Mis veel on voimalik?”

Aga mida teha edasi? Kuidas tuua need kusimused pariselt
oma igapaevaellu? Kuidas liikuda sdnadest kehastusse,
teadmistesse, kogemusse?

Siin on sulle 10 vaelist praktikavotit — lihntsad, ent sugavad viisid,
kuidas elada rohkem kohalolus, kerguses ja teadlikus loomises.
See ej ole jJuhend. See on kutse — olla uhenduses oma kehaga,
oma tdega ja oma loova vaega.



1. Vaikus — vae alguspunkt

Vaikus ei ole tUhjus. See on koht, kus koik saab alguse. Kui
vOtad iga paev hetke, et olla lihtsalt vaikuses — ilma ootuse,
tulemuse vOIi pingutuseta — lood ruumi sisemistele
taipamistele. Vaikus on viljakas pinnas kUsimustele.
Praktika: Istu 2-5 minutit paevas vaikuses. Luba koigel
lihtsalt olla. Kui tekib tung ,midagi teha®, kusi: ,Mis siin
vaikuses mulle avaneb?”

2. Keha kui kompass

Su keha teab. Kui kusid kusimuse ja tunned kehas kergust —
see on ,Jah". Kui tunned raskust — see voib olla piirang,
harjumus voi vale. Keha el valeta. Ta el vaja loogikat. Ta
tunneb.

Praktika: Kusi: ,Kellele see kuulub?” ja marka kehatunnet. Kui
see kergendab, see polnud sinu. Vabasta. Kui on raske
otsustada, kusi: ,Kui ma valiksin kerguse, mida ma siis
valiksin?®

3. Hingamine — tee tagasi hetke

Hingamine toob sind tagasi siia ja praegu. Kui energia
tombub pingesse, kui pea keerleb voi suda klopib — hinga.
Sinu hingamine on sinu vabaduse varav.

Praktika: Tee 10 teadlikku sugavat hingetdmmet. Kusi samal
ajal: ,Mis veel on voimalik, kui ma luban endal hingata?”
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4. Kusimus kui igapaevane harjumus

KUsimused ei ole ainult kriiside lahendamiseks. Need vdivad
olla hommikused teejuhid, tddpaeva keskpunktid ja dhtused
sulgemised. Kusimused loovad elu.

Praktika: Vali Uks kUsimus igaks paevaks. Pane see telefoni
meeldetuletusse, Kirjutuslauale voi vannitoapeeglile. Ela

koos sellega.

5. Ruum versus jareldus

lga jareldus sulgeb ukse. Iga kusimus avab akna. Jareldus
Utleb: ,See on nil." Kdsimus Utleb: ,Mis veel on voimalik?" Elu
saab areneda ainult ruumis.

Praktika: Marka, millal utled endale midagi kindlat (nt ,ma el
saa’, ,see el toota”). Peata hetkeks ja kusi: ,Mis siin on veel
voimalik, mida ma pole nainud?”

6. Vastuvotmise vagi

Kas oled valmis vastu votma rohkemat, kui suudad ette
kujutada? Kusimine on seeme. Aga sa pead ka vastu votma
—ilmumised, inimesed, lahendused, mis el nae alati valja nii,
nagu ootasid.

Praktika: Kui midagi ootamatut juhtub — hea voi valjakutsuv
— Kkusi: ,Kuidas saab see olla kingitus?” ja ,Kuidas saab see

veel paremaks minna?”
N/ N/



7. Liilkumine kui vabastamine

Kul jaad motetesse kinni — lilgu. Tantsi. Jaluta. Venita. Keha
liikumine avab energia liikumise. Kusimused saavad sind
kergemini leida, kui keha liigub.

Praktika: Kui tunned pinget voi ummikseisu, pane muusika
mangima ja liigu 5 minutit nii, nagu keha soovib — ilma
reegliteta.

8. Valjendus kui vabanemine

Kuil paned sdnad paberile, vabastad. Kui joonistad, laulad voi
lood midagi, mis tuleb sidamest, saab nahtamatu
nahtavaks. Sinu sisemaailm saab kuju.

Praktika: Kirjuta iga paev Uks vaekUsimus paevikusse ja lase
sel end juhtida. Kirjuta ilma tsensuurita — lihtsalt lase tulla.

9. Luba teadmatust

Teadmatus el ole tuhjus. See on loovuse pesa. Kui sa el tea,
oled sa valmis vastu votma. Sa el pea kdike teadma, et edasi
liikuda. Sina pead lihtsalt olema valmis.

Praktika: Kui tekib vajadus kontrollida voi mdista, kusi: ,Mis
veel on voimalik, isegi kui ma ei tea?" ja ,Mis saab, kui
teadmatus on kingitus?”



10. Sina kul loov vagi

Koik, mida otsid, elab sinu sees. KUsimused ei anna sulle
midagi valjast — need avavad sind endale. Sina oledki vagi.
Sina oled kingitus. Sina lood elu.

Praktika: Kusi igal hommikul: ,Milline elu tahab minu kaudu
tana avaneda?” ja dhtul: ,Milline Kingitus ma tana olin?”

Luba neil votmetel olla su kaaslased. Vota aeg, katseta, kuula
ja luba igal hetkel sind avada. Elu ei pea olema raske. Elu
vOib olla teadlik, kergem ja mangulisem. Sina valid.

Armastuse ja tanutundega,
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