


Tere Tulemast!
Mina olen Katre Kulbok.

e Inimene, naine, seikleja, armastaja, nautleja, jumalanna, 6ppi:
vaba hing -

e |0 aastat ettevotja

e 8.5 aastat ilumaailmas

e 7 5 aastat coach

® Eneseareng 5,5 aastat

® Olen Oppinud Janet Bray Attwoodi kéaeall Enesearmast
koolitajaks 2x

e Passion Test Facilitator

e Bryon Katie The School of Work

e Boss Babe

e Alyssa Nobriga The Institute of Coaching Mastery

® InnerCamp - Tantra Ope



Mlnu lueu

® 0 0
e Kasvasin iiles maagvanavanematega
e Ema oli alkohoolik ja suri aasta tagasi
Ma ei teeadnud, kes ma olen, mida ma tahan, mis mulle

meeldib. Y “k\\

: 4
e Ma olen alati suhtest suhtesse olnud, et otsida armastust

endast valjaspool. ‘

* l6aastaselt mind végistati

e
* 2] aastaselt tahtsin enesetappu teha

e Enesearmastuse teele s pea 7aastat tagasi
e Tina ma elan Balil ja olen ainult iseendaga olnud juba 2,5

aastat.



WORKSHOPI
MEELDE TULE TUSED

Tanane siin on minu tdde ja see ei pea
olema Sinu t8de, kuid soovitan katsetada,
et teada saada, kas vastab ka dinule i el

Ole Bpetatav! Tana on siin kKindlasti
teemasid, mida da tead. Kuid kui da oied
suhtumisega, et seda ma tean, siis da €i
Opl!

Ole avatud Katsetama ja proovima uusli
asjul



e n rm
Ty Enesearmastuse
)

Miks

alustalad?

Sest koik saab alguse kdige lihtsamatest tegevustest

Alustalad kipuvad ununema ja neid tuleks iga kuu

ulevaadata
Ei ole vaja jalgratast leiutada, see on juba leiutatud!
Muutused saavad alguse koigepealt ALATI

seestpoolt!




Mida tahendab
Enesearmastus Sinule?

Kuidas Sa armastad end

igapaevaselt?
Kas Sa tegelikult armastad
end?




UNFOLDING AT
ITS OWN RHYTHM
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OF THE UNIVERSE

BE PATIENT
WITH YOURSELF




Mina...

e Mida mina tahan?

¢ Mis mulle meeldib?

® Mis mulle ei meeldi?

e Mida ma ei ole valmis aktsepteerima?

¢ Mida ma vajan?

¢ Mis muutusi ma pean enda elus tegema, et olla onnelikum?
e Mis teeb mind Onnelikuks?

e Kes ma tegelikult olla tahan?

e Millist unistust ma tahan taita?

¢ Kuidas ma end tegelikult tunnen?

e Mida ma tahan Oppida? Millise hobiga tahan alustada?



VUNDAMENT

Koik saab alguse Sinu vundamendist. See on teooria, mida ma olen niitidseks mitmeid
aastaid katsetanud ja iga kord, kui mu elus toimub midagi, mis ei tekita minus just kdige

paremat tunnet, siis sellel hetkel ei ole ma ka vundamendile piisavalt tahelepanu pooranud.

Meie motted ei ole Meie! Need on motted, mis on tekkinud mineviku siindmustest,

uskumustest jne. Kuid Meie motted mojutavad meie praegust hetke ja tulevikku.

Tanaseks ma olen aru saanud, et motted on vaga tugevalt seotud vundamendiga ehk, kui
me mingit osa ei tdida vundamendist, siis vaga kergelt hakkavad ligi tulema motteid nagu:
kes olen mina, ma ei ole piisav, ma ei saa hakkama, ma ei oska, mul puudub motivatsioon
jne. Ja nii, kui me lisame vundamendi enda igapaeva ellu siis need motted vahenevad voi

kaovad tdiesti.

Ehk see, kas me tunneme end hasti voi mitte saab nii lihtsast asjast alguse nagu seda
on VUNDAMENT!




VUNDAMENT

Vaatame Sinu vundamendi iile. Ilma endale hinnanguid
andmata palun hinda jargnevaid valdkondasid skaalal 1-10, kui palju on need Sinu elus

praegu esindatud:

Uni

Toitumine
Liikumine

Vesi

Hingamine
Loodus/paike
Lahedus/puudutus

Energia

Need numbrid néitavad lihtsalt seda, kui paljil t'aih_él_epanli Sa oled nendéle Valdk()ndade‘le

pOoranud ja

millele oleks vaja rohkem t'eihelepan;u' péératla. - o
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VUNDAMENT

1.Mis hinnanguid ma jagan praegu iseendale? Millised negatiivsed
motted on mul peas?

Nt: Ma ei saa hakkama! Ma ei ole piisav! Mis mul viga on?

2.Kas ma saan tiiesti kindlalt teada, et see on t0si?

Siin on ainult jah voi ei vastus.

Nt: Vaib-olla esimese hooga Sa tunned Jah

3. Milline on vastupidine viide algsele vaitele?

Nt: Ma saan hakkama! Ma olen piisav! Ma olen tdiesti terve!

4. Leia 3 naidet, kuidas see vaide vastab toele.

Nt: Ma saan hakkama

Ma olen alati koik asjad tehtud saahud_’-:

Ma olen alati rasketest olukordadest V'Eilj a 'tulnu d B o

Ma oskan enda emotsioone juba palju paremini kontrollida

- . > : "-"."“- i v T
; - R N LS & ]
BRI, 2 - o o g Vool Tene o e T LA A S -
B T P E) S : S : oA
. - " O oo e o . = o R iuee
4" DR e Q B A Sy .. = 0 T
o LRI R T S "\, Yo o e O S B



VUNDAMENT

5. Niiud vaata enda vundamenti, kuhu sa poorad kdige vihem tahelepanu? Ja ole 100% aus
endaga.

Nt: Kbdige vihem ma pooran tahelepanu liikumisele.

6. Mis on see tegevus/ed, mida ma olen valmis jargnevad 24h katsetama, et poorata rohkem
tahelepanu

enda vundamendile?

Nt: Teen esimese trenni dra! Lahen joogasse.

7. Mida ma saan teha, et hoida end jarjepidevana? ACTION

Nt: Margin kalendrisse paevakava nt enda trenni aja ja jagan seda oma vastutus partneriga.
8. Viimasena andesta endale, et Sa iildse neid motteid uskusid, sest need motted ei ole tegelikult
Sina ja need on seotud Sinu vundamendiga.
Ma andestan endale uskumast ...

Tode on ....

Nt: Ma andestan endale uskumast, et ma ei saa hakkama

Tode on see, et ma saan hakkama! Ma leidsin mitmeid nditeid, kuidas olen hakkama 'saa’nud.*

Tode on see, et need motted tekkisid, sest ma ei ole enda VUndamendile ‘t'eihelep,anu pééranud.
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Tode on see, et vahel ma annan endale liiga kiiresti hinnanguid ilma, et ma vaataks, mison -~ = = :
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Remember, you have been criticizing

yourself for years and It hasn't worked.

Try approving of yourself and
see what happens.

-Louise Hay






Muutused saavad alguse...



8|

Mis vOtab Sinu paevas, nadalas dara aega, millele Sa
saaksid EI oelda? 3 asja
Mis ei tee Sind ro0msaks? 3 asja
Miks Sa neid teed?
Mis Sinu elus juhtub, kui Sa titled nendele asjadele
EI?
Mis Sinu elus juhtub, kui Sa ei litle nendele asjadele
EI?
Mis on see, mida Sa tegelikult vajad kui litled teistele
JAH kuigi tahaksid oelda EI?




Love yourself enough
to set boundaries.
Your time and energy are
precious. You get
to choose how you use it.
You teach people how
to treat you by deciding what
you will and won’t accept.



A

Mida Sa enda juures
armastad?

Millele Sa tahaksid

rohkem tahelepanu and
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KESKKOND

Keskkond on nrl, mis meid viib edasi voi tombab tagasi.

e Kes on need 5 inimest, kelles Sa kdige rohkem oled timbritsetud?

e Kes on Sinu keskkonnas, kuid ei peaks seal olema ja Sinu
tdhelepanu saama?

e Kes voiks Sinu keskkonnas olla? Kes Sinu keskkonnas vdiks
rohkem tahelepanu saada?

e Kas Sa oled rahul end tiimbritseva keskkonnaga, kus Sa
elad/tootad? voi saaksid seda teha toetavamaks?

e Kui palju Sa veedad aega sotsiaalmeedias ja kellest/millest Sa oled

uimbritsetud seal?

e Kui palju on Sinu keskkonnas Sind toetavat infot versus kahandav? |
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4 KUSIMUST

Lugu, mida endale raagin ...

e Kas see on tOsi?

e Kas ma saan taiesti kindlalt teada, et see on t0si?

e Kuidas ma reageerin, kui ma usun seda lugu? Mis

minu sees toimub? Kuidas ma suhtun iseendasse ja

teistesse?

e Kes ma oleksin ilma selle loota?
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MIKS? AEVLN,
| =\ =
= /‘I 05/
Kuid MIKS Sa peaksid muutusi oma elus ﬁi’f =

i
looma? I"is see Sulle annab? D,
Mis on Sinu MIKS? (

)
Iis on tugevam, kui Sinu vabandused?




Howo Mo3T PEGPLE THINK. MoTIVAT 1on WERKS , . .

MoT VAT 0N — ACTIoN —# MRE MaTivATIN

How MoTiVATION REALLY WIS o ..
T f

ACTIOI\/ —p Momivarioy =& Meee MITIvVATIoN
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Starting today, make the rest of

your life, the best of your life.




Aitah, Kaunitar!
MiNnu
kontaktid:

ekatrekulbok
FB: Katre Kulbok

Insta:

infoekatrekulbok.com
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