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M u l  o n  h e a  m e e l ,  e t  o l e d  j õ u d n u d  i n n u s t u s k u r s u s e l e  M I N U  S U V I  j a  s a a n  s u l l e  a n d a
k a a s t e e l i s t e k s  n e e d  k a h e k s a  l i h t s a t  j a  v õ i m s a t  i n n u s t a j a t ,  e t  s a a k s i d  o l l a  o m a  L o o
l o o j a .   

M e  k õ i k  v a j a m e  u u t ,  õ p p i m i s t  j a  m u u t u s e i d .  V ä g a  s a g e l i  s e e  u u s  o n  p e i d u s  m e i e  o m a
l o o s .  M e  p e a m e  s e l l e  l i h t s a l t  ü l e s  l e i d m a ,  m ä r k a m a  v õ i  m e e l d e  t u l e t a m a .  J a  s e l l e k s
o n  v a j a  h ä i d  k ü s i m u s i ,  h e t k e  j a  j u l g u s t  m õ t l e m i s e k s  n i n g  o m a  m õ t e t e  k i n n i
p ü ü d m i s t .  N e e d  k õ i k  v õ i v a d  t u n d u d a  s i i l i l e g i  s e l g e d  j a  v õ i b o l l a  o n g i ,  a g a  p a l j u d
i n i m e s e d  v a j a v a d  o m a  s e g a s t e  j a  e n e s e k r i i t i l i s t e  m õ t e t e  h u l g a s  o r i e n t e e r u m i s e l  a b i .

M u i d u  n a d  e i  k u u l e g i  p ä r i s  o m a  m õ t t e i d .  S e d a ,  m i d a  n e m a d  i s e  t a h a v a d .  N a d
m u u d k u i  t e e n i n d a v a d  t e i s i ,  k i i r u s t ,  t u b l i d u s t ,  v i i s a k u s t  j a  k o h u s e t u n n e t .  S e e  k õ i k  o n
v ä g a  k e n a ,  a g a  n i i  v õ i b  t e k k i d a  t u n n e ,  e t  e n n a s t  e i  o l e g i .  J a  i s e g i  k u i  k õ i k  a s j a d  o n
k o r r a l i k u l t  t e h t u d  j a  k õ i k  t e i s e d  o n  õ n n e l i k u d ,  s i i s  s i n u  s e e s  o n  r a h u l o l e m a t u s ,
i g a t s u s  j a  s e g a d u s .  

S a g e l i  p i i s a b  k u i  h a k a t a  e n n a s t  õ i g e  p i s u t  k u u l a m a  j a  k u u l e t u m a .  I s e g i  k u i  a l g u l
t u n d u b  i s e k a s ,  v e i d e r  v õ i  v õ õ r a s .  K ü l l  s a  h a r j u d  ä r a  j a  h a k k a d  s e d a  n a u t i m a .  

S e e  a n n a b  p a l j u  e n e r g i a t ,  j õ u d u ,  v a b a d u s t ,  j u l g u s t  j a  i s e g i  a e g a .  K õ i k  t u n d u b  p a l j u
e n a m  v õ i m a l i k  j a  n a u d i t a v !  

E t  s u v i  e i  l ä h e k s  l i h t s a l t  m ö ö d a !  

H e a d  i s e e n d a  i n n u s t a m i s t !  
 

TERE TULEMAST OMA SUVE LOOMISELE!

Epp Adler



MA SOOVIN, ET SEL SUVEL JUHTUKS...
SOOVIN KÄIA ...  KÜLASTADA ... OLLA KOOS...

TEHA... 



Kõik algab tahtest, soovist, unistusest.
See ei ole plaanimine või eesmärgistamine. See on seemnete külvamine ja tellimuse esitamine.

Nii tekib ülevaade ja saab hakata paigutama. 
NB! Pane kõrvuti kirja nii sõbra/sugulase külastus, suveetendus, ujumine, kapi sorteerimine, marjul käimine kui teadlik niisama-olemine. 

Kõik nad on võrdselt olulised ja ükski ei juhtu iseenesest. Neid peab tahtlikult tegema. Miks mitte rõõmuga?   

U N I S T A M I N E
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MIDA MA NAUDIN? 
MIS PANEB MIND NURRUMA?

Nauding on salajane, sisemine, isiklik sinu moodi mõnu.

M I N U  N A U D I N G

I N N U S T A J A  2

ENDAKS SAAMINE ON ELUTÖÖ                                                                     WWW.EPPADLER.COM



SEL AASTAL OLEN TEINUD, KOGENUD,
SAAVUTANUD, ÜLEELANUD, LÄBIELANUD,

ALUSTANUD... 

Nii palju on tehtud ja juhtunud. Sa oled üle- ja läbielanud nii palju. Ja nüüd on aeg seda tunnustada ja tähistada. 
On aeg olla oma elu rikkuse tunnistaja. 

Pane kirja kõik.



M I N U  U H K U S
T Ä H I S T A M I N E  J A  T U N N U S T A M I N E  
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MIS PANEB MIND RÕÕMUST KARGLEMA,
NIUTSUMA JA SABA LIPUTAMA?

KUS MA PEAN OLEMA JA MIDA TEGEMA, ET NEID
RÕÕMUHETKI ENDALE LUUA? 

KUIDAS SAAN HOIDA OMA SISEMIST RÕÕMU? 
 

Rõõm on meie sisemine reaktsioon meie ümber toimuvale. Rõõm on seisund ja ka reaktsioon. 
Oma rõõmu tundmine ja toitmine on suur oskus ning väärtus.  

M I N U  R Õ Õ M
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MILLIST HOIDMIST, POPUTAMIST, TOITMIST,
PUHKUST, ARENDAMIST VAJAB

MU KEHA 
MU HING 
MU SÜDA

MU MEEL? 

Enda eest hoolitsemine on üks lihtsamaid ja raskemaid asju. Seda võib olla raske oluliseks pidada. See võib tunduda isekas. Ja ometi sellest
sõltub kõik. Su keha, hing, süda ja meel teenindavad sind koguaeg. On aeg olla nende vastu sõbralik. 

O L E N  E N D A  V A S T U  H E A
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MIDA MA ARMASTAN?
MIDA MA JUMALDAN? 

MIS MIND LIIGUTAB, PUUDUTAB, ERUTAB? 
MIS PANEB MU SÜDAME PAISUMA?

Armastus - üks väga suur sõna. Päeval, mil sa hakkad julgema näha oma elu armastusega, muutub kõik. Nii saad väärtustada olevat,
tunnustada tehtut, andestada juhunule, lubada minna, luua uut, teha vigu, proovida uuesti ja ikka kõike armastades.

M I N U  A R M A S T U S
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KELLEKS OLEN SAAMAS?
KELLEKS TAHAN SAADA?

KUHU OLEN TEEL? 
KUHU TAHAN MINNA? 

KUIDAS MA JUBA NATUKE OLENGI KOHAL? 

Meile meeldib olla teel. Siis on põnev. Me kasvame. Meil on midagi oodata. Me saame olla kindlad, et oleme endiselt elus.
See innustaja ei palu plaanida. Ta palub vaadata ja luua suuremat pilti.

Kas ma näen kuhu olen teel? Kas julgen seada oma sihti? 



K E L L E K S  O L E N  S A A M A S ?
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Vaatame, mis juhtub! ​
Nii lihtne väike lause ja ometi on selles peidus kogu elu. 

Kui nii öelda, siis tohib elu tulla. Meiega juhtub ju koguaeg midagi. Me lihtsalt ei märka.
Proovi elada mõned tunnid või päevad teadlikult juhtuda lubamises. 

See ei ole aktiivne otsimine ega passiivne ootamine. 
See on avatud ja ärkvel olemine. 




V A A T A M E ,  
M I S  T Ä N A  J U H T U B !  

L U B A  E L U L  J U H T U D A
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L o o d a n ,  e t  i n n u s t u s k u r s u s  M I N U  S U V I  j a  s e e  v ä i k e  t ö ö v i h i k  
a i t a v a d  s u l  o l l a  t e a d l i k u m a l t  o m a  e l u s  k o h a l .  



T u l e t a d a  m e e l d e  o m a  n a u d i n g u t ,  r õ õ m u  j a  u n i s t u s i .

T u n n i s t a d a  o m a  e l u  r i k k a l i k k u s t .
N ä h a  o l e m a s o l e v a  v ä ä r t u s t .  
M ä r g a t a  u u e n d u s t  v a j a v a t .
( T a a s ) A v a s t a d a  e l a m i s t .  

L u u a  o m a  L u g u .  



E n d a  a v a s t a m i n e  o n  ü k s  l õ p u t u  p r o t s e s s .  
I g a  i n i m e n e  j a  h e t k  p e e g e l d a b  s u l l e  u u s i  o s a s i d  S i n u s t .  

E e s m ä r k  e i  o l e  s e l l e s s e  u p p u d a  v õ i  o t s i d a  l õ p l i k k u  t õ d e ,  
v a i d  õ p p i d a  s e l l e s  k õ i g e s  o l e m a  ü h a  e n a m  l i h t s a l t  S i n a .



O l u l i n e  o n  n e n d e  a v a s t u s t e g a  l e p p i d a ,  j ä t k a t a  t e e d  j a  o l l a  i g a s  h e t k e s  k o h a l .    



K u i  s o o v i d  e n n a s t  r o h k e m  a v a s t a d a  v õ i  v a j a d  t u g e ,  m õ t e s t u s t  j a  j u l g u s t u s t ,  s i i s  o s a l e

m i n u  k u r s u s t e l  v õ i  t u l e  i n d i v i d u a a l k o h t u m i s e l e .  



R o h k e m  i n f o t  m u  k o d u l e h e l
W W W . E P P A D L E R . C O M  




E N D A K S  S A A M I N E  O N  E L U T Ö Ö
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