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lahenduskeskne coach
enesearengu koolitaja
Inspiratsioonikoneleja
ettevotja mentor
eltevotja

e Aitan luua teekonna punktist A punkti B.
N e Aitan luua teadlikkuse punktist A.

e Aitan saada selguse punktist B.
e Voimendan Sinu potentsiaali teekonnal.

Minu missioon on tuua esile Sinu
potentsiaal ja sara ning aidata ellu viia
g ka koige poorasemad unistused!
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Koik soltub vaatenurgast!

Ara unista lopptulemusest, unista
tegutsemises olemisest!

Ole avatud ja uuendusmeelne.

Kuhu suunad tihelepanu, seda saad.
Sul on alati valik.

Kui tead, siis kas Sa ka teed?

Mugav ja kerge elu = ebamugavad
sammud sinna joudmiseks.

Ole 100% kohal.

Kiisi julgelt, jaga oma motteid.

TUsT Do IT

NOTHING 1§ IMPOSSIBLE
W

COpAGH



Sule silmad, motle voistluspievale - sellele hetkele, kui
seisad toolaua ees ja kell hakkab tiksuma - mis juhtub Sinu
kehas?

e Sinuga ei ole midagi valesti. Sinu keha teeb tiapselt seda, mida ta
peab tegema, kui miski on pariselt oluline.

Probleem ei ole pinge. See ei kao kuskile!

Ara kaota pinget! Pinge on hea!

Eesmairk on tegutseda ka siis, kui pinge on kohal.

Eesmark pole muutuda tundetuks vaid osata ennast juhtida ka pinge
all.

Piloot ei tohi kunagi olla lennates liiga enesekindel ja
sama kehtib voistlustel! COALH



e Mida ma praegu kontrollida?

e Mida ma saan selles hetkes juhtida?

COALH



e Too tahelepanu jalgadele.
Tunneta, kuidas jalad on tugevalt taistallaga porandal.

e Mirka oma hingamist, aga dra muuda midagi.
Lihtsalt tunneta iihte rahulikku valjahingamist.

e Utle endale mottes:
“Ma ei pea rahunema. Ma pean olema kohal.”

COALH



Niiiid vali iiks konkreetne tegevus, millega Sa
voistlusel alati alustad.

Kujuta ette, et kogu Su tihelepanu on ainult selles
liigutuses.

Anna ajule iillesanne, ara kruti motteid ja voimalikkust,
juhi kohalolu ja tahelepanu.

CO@_&JJM



e Mirka!
Kas pinge kadus?
Kas vaatamata pingele olid rohkem kohal kui enne?

e See ongi enesejuhtimine.
Mitte pinge kadumine, vaid tegutsemine koos pingega.

COACH.



Juhendajad

Ainsad inimesed selles ruumis, kes el tee iihtegi tegevust
voistlusmomendis, aga kelle kohalolu mojutab iga loiget.

e Mis juhtub Sinu kehas, kui nied, et oppijal on raske?

e Mida Sinu keha ja liikumine viljendab selles hetkes?

e Kas Sinu pilk rahustab voi kiirendab?

Voistluspieval ei ole juhendaja roll vigade parandamine ega
tulemuse piaistmine. Juhendaja on oppija toetuspunkt.

e Sa el pea olema nihtav, et olla mojuv!

e Sa el pea midagi parandama, et kedagi toetadal

e Ole kohal ja olemas, see on piisav! CO @M'



Millise kogemuse vorra

rikkamana soovid tana siit
lahkuda?

Sinu ootus/vajadus?

COAGH



Kas enesekindel tunne on hea

soorituse 2
jah/el

COAGH



On Sul olnud olukordi, kus
enesekindluse
, aga tegelikult tulemused tulid

taiestl tile ootuste?
jah/ei

COACH.



On Sul olnud olukordi, kus tunne on
olnud vaga korge, aga tegelikult

?
jah/ei

COACH.



Kas pinge voimendab
potentsiaali voi 2

voimendab/takistab

COAGH



CopH

Voistlus-
situatsioon kui
pingekeskkond.
Sinu varasemad
kogemused?

I'EEKOND.

Kaardid ettevotlikele inimestele




Kas Sina vol Sa tahad minna
voistlustele?

pean/tahan

COAGH



Miks Sa lahed
kutsemeistrivoistlustele?

osalema/juhendama

COACH.



| (01 ) on juba Sinu elus olemas,
siis mis on sellest veel tahtsam, mis saab
siis voimalikuks?

5 miksi harjutus

COAGH



* % X %

Milleks mulle “MIKS”?

Onn peitub selles, mida me
teeme!

Rahulolu peitub selles, miks
me seda teeme!

Sinu kirg ja tahe!

Sinu motivatsioon ja kiitus
rasketel hetkedel!

Filter paremateks otsusteks!

MIKS?

Kuidas?

COACH.



Kus on minu “MIKS”
juba tina olemas?

COALH



Kas enesejuhtimine on
oskus?

CO@%



Skaalal 1-10, kui valmis oled Sa
endasse panustama, et
enesejuhtimise oskust arendada?

COALH



Kohaloleku harjutus: Sinu 5 meelt.

Ma naen...

Ma kuulen...

Ma tunnen (kehas/nahal)...
Ma tunnen ... lohna.

Ma tunnen ... maitset.

COALH



copg

Mis tekitab

Sinus
9

Juba enne ja
voistluse ajal?




Mida Sa juba tana edukalt rakendad,
et pinget vihendada?

COACH.



Kuidas pingereaktsioone
ennetada ja margata?

1. eeltoo
2. hetkes

COACH.



Hirm, emotsioonid, pinge jms =
mote Sinu peas!
Motte valid Sina!

Motet saad muuta ainult Sina!

Mind full Vs Mindful

COAGH



Viha ...
Emotsioonid ...
Labipolemine...
Pessimism...

... 011 .

Mitte pohjus sellele, kui
koik kasvab iile pea.




Kui Sina ei vali iseennast,
sils mitte keegi
cl tee seda Sinu eest!

Hea enese juht votab vastutuse iseenda heaolu
ja tulemuste eest!

CoAGH COALH



Kohalolu ja tunde

mote mérkamine aitab

" luua muutuse!
tunne

tegu
N .
harjumus

N
elu

CopiL




Muutes oma motteid.
muudad oma elu!

Jalgi oma motteid, sest neist saavad teod.
Jalgi oma tegusid, sest neist saavad harjumused.
Jalgi oma harjumusi, sest need kujundavad Sinu elu.
Miski pole jaav!
Koik on muutuses!
Mis on tekkinud korduste teel, saab muuta korduste teel!

COAGH



Sinu vundament

Sina ise oled oma elu koige tiihtsam projekt!

uni

toitumine

vesl

litkumine

loodus

hingamine
emotsionaalsed vajadused
energia

CoAGH
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Pea meeles!

Uus paev algab eelmisest ohtust!
Toiduga toidad oma motteid!
Janutunne = veepuudus! Puhas vesi = selged motted!
Liikumine mitte ei vota, vaid annab energiat!
Looduses olemine muudab meid onnelikuks!
Hingamine on narvisiisteemi mojutamise voti - vihendab stressi,
arevust, pingeid ja toob kohalolusse:
o rinnaku- voi kohuhingamine
O 4-4-4-4
o jalgi naba )
Emotsianaalsed vajadused > Utle mida Sa tunned ja vajad!
Energia > Mis paneb Sind tundma, et Sa elad? Co‘éﬂl



G otgil wansund

naer
paikesevalgus
ves]
hingamine
vaartuslik toit
tantsimine
loodus
varske ohk
litkumine
uni
puhkus
mediteerimine
kunst/loomine
olevikus elamine

hirm
stress
pahameel
negatilvsus
litkumatus
segadus
teadmatus
ule motlemine
ule tootamine
raske toit
veepuudus
piiride puudumine
liiga palju ekraane
minevikus elamine

£ g i




AEG > Mida Sa endale kordad?

Mul on aega, ma jouan!
VS
Mul el ole aega! Ma el saa!

COALH



Sul on alati valik!
Sinu tinane ja homne
on Sinu enda valida ja teha!

Kiirustamine tapab kohalolu.  Kohalolu tapab kiirustamise.

Mure tapab rahu. Rahu tapab muretsemise.
Kahtlus tapab usu. Usk tapab kahtluse.
Ego tapab armastuse. Armastus tapab ego.

COALH



Kuidas pingereaktsioone
ennetada ja margata?

1. eeltoo
mmmm) 2. hetkes ehk téna siin ja praegu

NB! Pinge on alati ainult Sinu sees.
Reaalsuses on alati koik neutraalne ja koik voimalik!

COAGH



Copen
motteviis VS avatud motteviis

Avoid challenges View challenges as opportunities

Embrace constructive
feedback

Refuse to receive
criticism or feedback

Focus on the process,
not the end result

Focus on
proving yourself

Be inspired by
others' success

Feel threatened
by others' success

~ N\ O Learn and grow
from failures

Can't accept
failures or mistakes

@ " Always step out
of the comfort zone

Shy away from
unfamiliar things

Believe that talent
is ever-improving

Believe that talent
is static



Hirm proovida/eksida!? ““#*
Mida Sa endale kordad?

Ma saan hakkama! Mul ei ole acgal
Ma motlen vilja! Ma ei saa/oska!
Ma leian lahenduse! Ma ei tea!
Millised on voimalused? Ma ei saa midagi teha!
Kuidas®’ Miks juhtub alati minuga?
e Votan vastutuse ja juhin ennast Ootus viljastpoolt.
ja protsesse! Keegi ei aidanud!
Hiljem: Sutidistamine - keegi tegi/miski
e Mida oppisin? oli valesti.

e Kuidas siit edasi?

: , Sa ei saa seda, mida tahad, vaid
e Mida ma selleks vajan?

seda, millest motled ja raigid!



Mis on hirm/pinge?

tundmus

turvarisk

teadlikkuse puudumine
selguse puudumine
emotsioon

mote

kogemus voi lugu

. TEEKOND.

Kaardid ettevotlikele inimestele

Elevus ja hirm on viga sarnased
tunded!

copgn




Tegelikud takistajad:

Mida ma iseendast usun/ei usu?
o Kas ma saan hakkama?
o Kas majouan?
o Kas ma oskan? Mida ma ei oska?

Mida ma arvan, et teised arvavad?’

Kas ma vastan juhendaja/kohtunike ootustele?
Konkurents ja vordlemine!

Mis siis kui ma ebaonnestun?

Lahendamatuid olukordi ei ole olemas! Koik on lahendatav!

ETTEVOTLIKKUS ON ENESEARENGU KIIRENDI!

COACI



COpH

Kuidas otsustad
Sina?
Mis on hirm/pinge
Sinu jaoks?
On see iildse hirm?

FOOKUSE KOMPASS

TEEKOND.

Kaardid ettevotlikele inimestele




Kuidas hoida kohalolu ja tahelepanu?

Fookust on raske hoida, kui energiatase on madal.

o Suured saavutused ja erakordsed tulemused nouavad palju energiat.

o Enesejuhtimine algab oma energia juhtimisest > vundament!
Motteviis: Ma saan hakkama! Ma oskan! Ma motlen vilja!

o Motete vaigistamiseks - vabasta keel ja hailepaelad.

o Mairka negatiivset, aktsepteeri ja moista ja siis sonasta iimber.
Kohalolu praktika > nt 5 meele harjutus.

o Ankur Sinu kehas (1 punkt)/kiiljes (nt ehe).

o Hinga labi kohu ja jilgi oma naba.
Keha on loodud liikuma ja liigutama. Pinges ja sunnitud

kehaasend on keha jaoks piirang. Lase keha vabaks.
o Lodvestu - raputa oma keha voi vabasta pingeid kehaosade haavapo‘é@jm



Visiooniharjutus
“Kul midagi laheb valesti”

COAGH



Kui midagi lahebki valesti

90-SEKUNDIT .VEAST > TEGUTSEMISENI*

Eesmark:

' X B

1.

katkestada paanika- ja stiiitunne,
tuua tihelepanu tagasi tegevusse,
hoida sooritust pirast eksimust.

Samm (0-30 sekundit) - PEATU!
lase toovahend hetkeks kiest

too molemad {alad porandale
iiks teadlik viljahingamine

Viga juhtus. Voistlus ei ole labi.
Oluline: X ei analiitisi, ei otsi stiiid, ei vabanda.

Samm (30-60 sekundit) - OTSUS ja fookuse
tagasivotmine

Kiisimus endale: ,,Mis on jirgmine koige targem liigutus?“
Mitte: ,miks see juhtus?“ ,mida kohtunik motleb?*

Ainus mote > jargmine samm.
Ajul on konkreetne iilesanne > pinge langeb.

3. Samm (60-90 sekundit) - TEGUTSEMINE
(tagasi protsessi)
Tegevus:
e tee see iiks liigutus dra
e aeglasemalt kui enne
e tipsemalt kui enne
Sisemine lause: ,,Ma tegutsen edasi.”

Viga ei vaja emotsiooni.
Viga vajab jargmist sammu.



Edu saladus oled
Sina ise ja jarjepidev
legutsemine!

Hirm = elevus ja
hoolimine!




COAGH,

Milline on Sinu
enda ootus
iseendale ja

voistlustulemustele?

Mis on realistlik?
Mis on minu kontrolli all?
Rahulolu = teadlikkus ootustest.




Milline on Sinu ootus
juhendajale?

Juhendajad: Milline on Sinu
oolus opilasele?

Teineteisega arvestamine eeldab ausat ja avatud suhtlust!

CopgH



Oppija kaart

(IMinu eesmiirk voistlusel
e Ma ei juhi tulemust.
e Ma ei kontrolli teisi.
e Ma juhin oma kohalolu ja jairgmisi samme.
e Minu iilesanne on teha iiks asi korraga.

(2voistluse algus
e Alustan 10-15% aeglasemalt, kui tahaksin.
e Panen tihele toopinda ja vahendeid.
e Teen esimese liigutuse tapselt.

(3)Kui pinge touseb > PEATUS enne kui kiirustan edasi:

1. Jalad porandale.

2. Uks teadlik viljahingamine.

3. Kiisin endalt: ,Mis on jirgmine koige targem
liigutus?*.

(4 Kui midagi liiheb valesti 9o-sekundiline plaan:
1.  Peatus - samm tagasi, liks villjahingamine
2. Otsus - jirgmine samm
3. Tegutsemine - iiks konkreetne liigutus
Viga ei vaja emolsiooni. Viga vajab jairgmist sammu.

(5)Suhtlus juhendajaga
e Ma hoian vastutuse enda kées.
e Makasutan selget ja liihikest keelt.

(g Voistluse lopp
e Malopetan rahulikult.
e Ma ei tee viimasel hetkel suuri muudatusi.
e Ma annan kehale mirguande, et pinge on libi:
LVoistlus on Libi.”

Pirast voistlust
e Ma ei anna hinnanguid.
e Maluban pingel maha tulla.
e Ma analiitisin alles hiljem.

»-Ma tegin, mida oskasin/andsin endast
parima ja see on tina piisav.”

“Ma ei pea olema tiiuslik, et olla piisav!”



Juhendaja kaart

(@Minu roll voistlusel:
e  Minu too lopeb seal, kus voistlus algab.
e Ma ei ole sooritaja.
e Ma ei paista tulemust.
e Ma hoian ruumi, kus oppija saab sooritada.
e Minu rahu on osa oppija sooritusest.
(2 Kui pinge touseb (see on sinu enda sees) > STOPP
enne kui iitled/viljendad midagi:
1. Vaata oppijat.
2. Uks aeglane viljahingamine.
3. Kiisi endalt: ,,Kas see, mida ma viljendan -
toetab, votab vastutuse ira, mojutab Libi
kehakeele?*

(3)Kui dppija on pinges:
e Utle ainult iiks lause: ,Ma niien sind.“ ,,Jitka.
e Vildi: ,Ara pabista.”, ,Ma ju iitlesin.*
e Viihem sonu = rohkem fookust.

(4Kui midagi liiheb valesti
e Viga eivaja emotsiooni.
e Vigavajab jargmist sammu (peatu, otsus,
tegutse).
e Oppija vastutab oma soorituse eest.
Juhendaja iilesanne on siilitada stabiilsus ja olla
olemas.

(Jvaistluse 16pp
e Ara analiiiisi kohe

_e Lase pingel maha minna: ,Voistlus on ldbi.*
Oppimine/analiiiis algab alles pirast.

“Olen hinnanguvaba, toetav, julgustav!”
“Ma ei pea olema niihtav, et olla mojuv.”

“Ma ei pea tegema rohkem. Ma pean
olema kohal.”



Mis siis kui... CopLn

1. Eesmiirk pole olla lopuks tiiuslik. Eesmiirk on olla tina parem.
Simon Sinek

2. Kui keegi iitleb, et sa ei suuda midagi teha, tee seda kaks korda ja
tee pilte.

3. Kul Sa millegagi el riski, riskid veelgi rohkem.

4. Kuil anname endale loa labi kukkuda, anname endale samal ajal

loa hiilata. Eloise Ristad

Ole julge - Riski. Miski ei saa asendada kogemust. Paulo Coelho

Libikukkumine on sinikas, mitte tatoveering. Jon Siclair

7. Kul asendad negatiivsed motted positiivsetega, hakkad nigema
positiivseid tulemusi. Willie Nelson

S



Mis on edu?

“Edu naib suurelt jaolt seisnevat
vastupidamises seal, kus teised on

loobunud.”
William Feather

COAGH



COAGH

Ettevotlikkuse edu tasandid

Tegutsemine ja pithendumine

Fookus > mida + miks + mis ajaks?

Plaan + piihendumine + jirjepidevus.
Keskkond ja inimesed

Toetav ja edasiviiv voi takistav ja piirides hoidev?
Moju + toetus + abi.

Oskused, teadmised, tugevused ja potentsiaal
Millisena ennast nded? Mida Sa arvad, et teised Sinust arvavad?

Mida endast usud/ei usu? Kellega end vordled?

Kes ma olen? Motteviis!

Teadlikkus iseendast! Mida ma tahan teha? Kelle heaks?
Millist moju avaldan? Millist muutust aitan luua?

Vundament
Sul on endal koik hésti!
Tass on tiis ja vajadused kaetud.



> Millised on Sinu
9

. Ettevotlikkuse edu tasandid

\J1

> Millised on Sinu y
tugevaimad tasandid?

o9

>Millise tasandiga

tootades saab
COACH

kogu puramiid?

Tegulsemine ja piihendumine

Fookus > mida + miks + mis ajaks?

Plaan + pithendumine + jérjepidevus.
Keskkond ja inimesed

Toetav ja edasiviiv voi takistav ja piirides hoidev?
Moju + toetus + abi.

Oskused, teadmised, tugevused ja potentsiaal
Millisena ennast nied? Mida Sa arvad, et teised Sinust arvavad?
Mida endast usud/ei usu? Kellega end vordled?

Kes ma olen? Motteviis!

Teadlikkus iseendast! Mida ma tahan teha? Kelle heaks?

Millist moju avaldan? Millist muutust aitan luua?
Vundament

Sul on endal koik hésti!
Tass on Lis ja vajadused kaetud.



Edukal inimesel on harjumused.,
mida mitte edukas inimene ei ole
valmis astuma.

ﬁg‘.gjf:;‘., 49 YES, 1 DID IT |
S E ':; [, | WILL BO 1Y
U | canoorr
FLL TRY TO DO IT
J HOWDOIDOIT
| WANT DO IT

| CAN'TDOIT

IWON'TDOIT CO@@;IM




The importance of sm

NB!
Mojutab ka
seda, mida

parasjagu
el tee!

¥

aller steps
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ALSO THE IMPORTANCE OF E :
OVERLOAD STEPS IS HARDER |
TO CLIMB BECAUSE OF NO
FOOT SPACE TO CLIMP UP?...
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Mis pariselt
toob tulemusi?
Fookus!

CcO



Vordlemine teistega!

=> Ohvriroll: “See ei ole aus, tema
juba ongi selline! Milleski hea...”

=> Milles oled Sina hea, kuidas
eristud Sina?

- NB! See milles eristud ei tundu
Sulle eriline, sest Sulle on see
loomulik ja naturaalne! Kuula,
mida raagivad teised.

=> Igaiihel on oma anne!

COAGH. |

Sul on ainyj;

tiks .
oled Sing jse; konkurent jj see

k.es on edukam,
sikam, targem

muta eeskuy
et saada vee]
I1seendast,

' judelt inspiratsioom',
81 paremaks Versiooniks




Noudlikust iseendast
tunnustava iseendani.

Jah, alati saab olla veel parem, enesekindlam,
julgem, ilusam, edukam...

Aga... Kes Sa oled juba tana?!

CopgH



Minu tugevused

2 D 2 2 D

Mis on Sinu anne?

Millised on Sinu tugevused pingeiseisundis? Keerulises olukorras?
Millega oled teistele silma jaanud?

Mille eest oled saanud kiita/tunnustada?

Milles oled hea, kuid viimasel ajal polegi seda praktiseerinud? On ehk
ununenud, et oled selles viga hea?

Mida meeldib Sulle nii viga teha, et aeg jadks justkui seisma?

Mida tehes tunned end iseendana?

Mis on Sinu jaoks nii loomulik tugevus ja oskus, et seda on lausa raske
margata?

Mida oskad ka une pealt?

Milles oled hea kui ptihendud?

Milliseid lugusid raigiksid endast aastakiimnete pirast oma lastelastele?

CopLH



Copgh

Milline mina teeb selle ara?

Mida Sa vajad? Millisel juhul jaad lahenduskeskseks?
Ara usalda tujusid ja hetkeemotsioone, mis tahavad rajalt korvale
kallutada. Hoia kohaolu, jalgi oma sisekonet ja vaartusta oma energiat.

Millised harjumused, otsused ja valikud Sul on?

Kuidas lood plaane ja hoiad jarjepidevust?

Kuidas end sellel teekonnal toetad?

Kuidas tegeled oma emotsioonide ja motteviisiga?

Kuidas hoiad oma vundamenti?

Kuidas raigid iseendaga?

Kuidas suhtud sellesse koigesse, mis ei ole Sinu kontrolli all?



Voistluspaeva toimetuleku plaan

Eeltegevused.
Kohaloluks oluline.
Tahelepanuks oluline. il
Milline mina teeb selle dra? N
8 koige olulisemat asja, et '

ennast toetada ja pingega | L OB
toime tulla! L L\



MUUTUS

A

E SAMA MURRA
Mis on Sinu 3" fuai :
eSimene Samm? g TEADLIKKUS

Kui Sa midagi el muuda, siis el muutu midagi!
Kui Sa midagi el muuda, siis koik kordub uuesti!
Kui muudad kasvoi midagi, siis hakkab koik muutuma!

CoALH



COpEH

Mis on Sinu
sonum iseendale
selleks teekonnaks
voistlusteni?

Ankurda oma kehasse/esemesse.

. TEEKOND.

Kaardid ettevotlikele inimestele




Skaalal 1-10. kui rahulolevana
tunned end voistluste eel?

CopgH



Marka! Mis selle tunde esile toi?
Korda seda! Hoia seda!

CopgH



Skaalal 1-10, kui pithendunud oled
tana kirja saanud samme ellu
viima?

COAGH



Eesmiirgist teeb eesmiirgi see, kui
Sul pole esmapilgul 6rna aimu ka,
kuidas see ellu viia.

| Mida Sa selleks vajad,

et puhendumus oleks

10 VOl pusiks 10?

Mis toetab Sinu uusi
valikuid?

I-o.1 Mis aitab pithenduda?

COMCIL

Eesmarkide eesmark on Sinu kasv
inimesena. Kui Sa tead kohe, kuidas
seatud eesmarki saavutada, siis see
ei ole eesmirk, see on millegi
kordamine, mida Sa juba tead ja
oskad.

Julge seada eesmarke, mis:
o tekitavad magusat narvikodi,
e eeldavad pingutust ja

e tekitavad elevust.




Hosr o s sifencticon [Hia] M%/

8 nippi teekonnal piisimiseks ja R (i
eesmargl saavutamiseks
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Reaalsuskontroll eduka teekonna skaalad

Skaalal 1-10, kuidas hindad enda rahulolu ja teadlikkust jirgmistes punkudes
praegusel hetkel?

Loo selgus, pane siht paika ja hoia oma fookust koige tiihtsamal.

Tee endale Kkiire test ja vaata, kui paljud
neist viidetest kidivad Sinu kohta?
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Millise kogemuse vorra
rikkamana tana siit lahkud?

COpGH



Vaartusta ennast!
Sa oled veel tublim, julgem, targem.
voimekam, kui endal uskuda lubad!

Sa saad hakkama!
Kasvata endas eneseusku!

Copgn



Raamatusoovitusi

\ X 222 X XX

Marisa Peer “Ma olen piisav”

Petra Boch “Mindfuck” Moistuse seitsme barjiari iiletamine.
Anthony Robbins “Arata endas hiiglaslik vigi”

Marie Forleo “Koik on viljamoeldav”

John C. Maxwell “15 hindamatut kasvuseadust”

Maxwell Maltz “Motlemine muudab elu” Uus
psiithhokiiberneetika

Owen O’Kane “Kiimne minuti zen”

R. ]. Davidson “Aju emotsionaalne elu”

S. Catella, M. McKay “Emotsionaalse intelligentsuse tooraamat”
Juhendajale: “Coachi inimest, mitte probleemi” Marcia Reynolds

copgn



Koike, mida suudad ette kujutada,
suudad ka ellu viia.

Edu ei ole suur samm tulevikus, see
on vaike samm niiiid ja praegu.

Sina ise oled oma elu koige tihtsam
projekt!

Instagram Kadri Keerme
Facebook Coach Kadri
LinkedIn Kadri Keerme

info@kadrikeerme.ee

CO@M;L www.kadrikeerme.ee

Iga toetav mpte
|1 sﬂg("‘l‘% oja - lwgﬂfﬁw,
\ aﬁ% kus Sa gleq 7ﬂn
“8eHkult jouda tahaq, kuhu s,
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