
WORKSHOP
‘ F i n d  y o u r l i g h t  

t h r o u g h  S p o r t s ,  

A r t  a n d  M u s i c . ’

C o p y r i g h t  b y  K i r s t e n  K u i p e r s

&  S t e p h a n i e  C o n t o m i c h a l o s



• Who are  we?
• What  are  we offer ing and when?
• Who should  fo l low th is  workshop?

• Why should  you attend?
• How does i t  work?

• Which tools  wi l l  be  used?
• What  i s  the  schedule?
• Who are  the  coaches?
• Words of  thanks!

I n t rodu c t i on



W ho a re  we ?

‘ TROUBELLE MEETS NEFELI .’
T h i s  w o r k s h o p  b r i n g s  t o g e t h e r  t h e  d r e a m s  a n d  v i s i o n s  o f  S t e p h a n i e  a n d  K i r s t e n .  

W e  b o t h  f i r m l y  b e l i e v e  i n  t h e  p o w e r  o f  c r e a t i v i t y  a n d  p l a y  a s  t o o l s  t o  n o t  o n l y  l i v e  a  

m o r e  f u l f i l l e d  l i f e  b u t  t o  h e l p s  w o r k  t o w a r d s  a  m o r e  c o n c r e t e  v i s i o n  o f  h o w  t o  w o r k  

t o w a r d s  g o a l s ,  d r e a m s  a n d  h o w  t o  m a k e  t h e m  a  r e a l i t y .  

W e  a r e  b r i n g i n g  t o g e t h e r  K i r s t e n ’ s  b a c k g r o u n d  i n  f a s h i o n  d e s i g n  a n d  a r t ,  a n d  

S t e p h a n i e ’ s  b a c k g r o u n d  i n  m o v e m e n t  a n d  s p o r t  w i t h  t h e  a i m  o f  h e l p i n g  y o u  t o  f i n d  

y o u r  l i g h t .  

W e  h a v e  p u t  t o g e t h e r  a  w o n d e r f u l  a n d  v a r i e d  p r o g r a m  o f  d i f f e r e n t  c r e a t i v e  o u t l e t s  

a n d  e x p r e s s i o n s ,  a l l o w i n g  y o u  t o  e x p e r i e n c e  d i f f e r e n t  d i s c i p l i n e s  t h a t ,  w e  h o p e ,  w i l l  

i n s p i r e ,  m o t i v a t e  a n d  s t i m u l a t e  y o u .  

W e  a r e  v e r y  e x c i t e d  t o  s h a r e  t h i s  w o r k s h o p  w i t h  y o u .



W hat ?

‘ YOUR CHOICE, OUR JOURNEY’

F i n d i n g  y o u r l i g h t ,  t h r o u g h  e x e r c i s e s  i n  s p o r t s ,  a r t  a n d  m u s i c

.

W e  h o p e  t h a t  t h e s e  e x e r c i s e s  w i l l  b e g i n  t h e  j o u r n e y  f o r  y o u  t o  

e x p l o r e  a n d  d e s i g n  t h e  l i f e  y o u  w i s h  t o  l i v e .

W h a t ?  O n l i n e  c o u r s e s ;  5  d a y s ;  2  c o u r s e s  a  d a y  o f  1 , 5  h o u r s ;

7  d i f f e r e n t  e x p e r i e n c e d  c o a c h e s .

W h e n ?  N o v e m b e r  1 6 t h – 2 0 t h



I n a  w o r l d  w h e r e  w e  a r e  d i g i t a l l y  c o n n e c t e d ,  w e  f e e l  p h y s i c a l l y  a n d  e m o t i o n a l l y  

d i s c o n n e c t e d .  W e  c o m p a r e  o u r s e l v e s  t o  o t h e r s  v i a  o u r  s o c i a l  c h a n n e l s  a n d  t r y  t o  c o p y  o r  

i m i t a t e  s o m e o n e  t h e i r  l i v e s .  M a n y  o f  u s  w o n d e r  i f  w e  a r e  d o i n g  t h e  t h i n g w e  l o v e  a n d  i f  

w e  a r e  l i v i n g  t h e  l i f e  w e  t r u l y  w a n t  t o  l i v e .

T h i s  w o r k s h o p  i s  f o r  e v e r y b o d y w h o  i s  s e a r c h i n g  f o r  t h e  t h i n g  w i t h i n  t h e m s e l v e s  t h a t  

m a k e s  t h e i r  h e a r t  s h i n e ,  s o u l  s i n g  a n d  m i n d  w o n d e r .

T h e  t h i n g  t h a t  m a k e s  y o u ,  y o u r  u n i q u e  s e l f .

A t  b i r t h  e v e r y b o d y  i s  b o r n  w i t h  a  g i f t ,  a  s o u l  p u r p o s e .  I n  l i f e  w e  d o  o u r  b e s t  t o  s e a r c h  

f o r  i t .  T h e m o m e n t  y o u  f i n d  y o u r  g i f t  a n d  s t a r t  s h a r i n g  i t  w i t h  t h e  w o r l d ,  y o u ’ l l  f e e l  

e x t r e m e  j o y f r o m  d e e p  w i t h i n . W e  w a n t  t o  h e l p  y o u  f i n d  t h i s  j o y .

W e  b e l i e v e  t h a t  i t  c a n  k e e p  y o u  b a l a n c e d  i n  l i f e .

For  wh o a n d wh y ?



W e  b e l i e v e  y o u  c a n  f i n d  y o u r  l i g h t t h r o u g h  S p o r t s ,  A r t a n d  M u s i c .  

B y  d o i n g  a c t i v i t i e s  t h a t  t r i g g e r  a l l  y o u r  s e n s e s  a n d  t h a t  a s k s  y o u  t o  c o n n e c t

b o d y ,  m i n d a n d  s o u l .

W e  w i l l  s h o w  y o u  w a y s  i n  w h i c h  y o u  c a n  c o n n e c t  w i t h  y o u r  d e e p e r  y o u .  I t  w i l l n o t  b e  

c o m p l i c a t e d .  A l l  y o u  h a v e  t o  d o  i s  s h o w  u p ,  b e  c u r i o u s a n d  b e  y o u r s e l f . W e  w i l l  a s k  

y o u  t o  t r u l y  l i s t e n t o  y o u r  i n n e r  l i g h t  a n d t o f o l l o w  y o u r  d r e a m s .  C r e a t i v i t y  c a n  b e  t h e  

d r i v e r  f o r  r e a l  c h a n g e ,  i t  c a n  i n s p i r e  r e m a r k a b l e  a c h i e v e m e n t s .  

D i f f e r e n t  c l a s s e s  w i l l  g u i d e  y o u .  D i f f e r e n t  c o a c h e s  a r e  t h e r e  t o  i n s p i r e  y o u  a n d  h e l p  

y o u .  N o  e x p e r i e n c e  i s  n e e d e d .

E v e r y b o d y  w i l l  m a k e  t h e i r  o w n  c h o i c e s  a n d  c h o o s e  t h e i r  o w n  p a t h s  a n d  w e  w i l l  s t a r t  

t h e  j o u r n e y  t o g e t h e r .

H ow?

‘ YOUR CHOICE, OUR JOURNEY’



‘YOUR CHOICE, 
OUR JOURNEY’

‘YOUR CHOICE, 
OUR JOURNEY’



Cost s?

99 EUROS 

This includes: 

• Full access to all courses 
• Access to all recordings 

• Recipe e-book
• Daily journal prompts 

• Discounts of a number of wonderful services 
• 10% off all Nefeli Nine Retreats in Spring 2021

• Live Q&A



E v e r y o n e w i l l  b e  a s k e d  t o  w o r k  i n a  s k e t c h b o o k .  

T h i s  s k e t c h b o o k  w i l l  b e  t h e  p e r s o n a l  m a s t e r p i e c e .  

D u r i n g  t h e  w o r k s h o p , y o u  w i l l  f i l l  t h e  s k e t c h b o o k . Yo u  w i l l  w o r k  o n  i t  i n  t h e  c l a s s e s  

a n d  i n  y o u r  o w n  t i m e .  H o w  y o u  w a n t  t o  u s e  i t  i s  c o m p l e t e l y  u p  t o  y o u .  

A n  a g e n d a  w i l l  b e  s e n t  o u t  t o  e v e r y b o d y .  T h e  a g e n d a  w i l l  c o n t a i n  t h e  d i f f e r e n t  c l a s s e s  

a n d  i n f o r m a t i o n  o n  t h e  c o a c h e s  a n d  w h a t  y o u  n e e d  d u r i n g  e a c h  c l a s s .  

Yo u  w i l l  n e e d  a n  i P a d  o r  l a p t o p  w i t h  a  s t r o n g  i n t e r n e t  c o n n e c t i o n  t o  a t t e n d  t h e  

m o r n i n g  a n d  e v e n i n g  c l a s s e s .

Tools?



DAY 1
YOU

5  d a y s ;  2  c l a s s e s  o f  1 , 5 h o u r s  a  d a y ;  7  c o a c h e s .

E v e r y  d a y  w i l l  b e  f o c u s e d  o n  a  d i f f e r e n t  s u b j e c t .

T h e r e  w i l l  b e  d i f f e r e n t  c l a s s e s  l i n k e d  t o  t h e s e  s u b j e c t s .

A l l  c l a s s e s  w i l l  b e  g i v e n  b y  s p e c i a l i s t s  i n  t h e i r  f i e l d .

E v e r y  d a y  t h e r e  i s  a  m o r n i n g  c l a s s  a n d  a n  e v e n i n g  c l a s s ,  b o t h  o f  a r o u n d  1 , 5  h o u r .  

T h e  c l a s s e s  w i l l  b e  a  m i x  o f  p r e s e n t a t i o n s ,  e x e r c i s e s  a n d  q u e s t i o n s .

I n  b e t w e e n  c l a s s e s  t h e r e  i s  t i m e  f o r  y o u r s e l f .  Yo u  c a n  d e c i d e  i f  y o u  w a n t  t o  u s e  t h i s  

t i m e  t o  w o r k  o n  t h e  m a s t e r p i e c e o r  i f  y o u  h a v e  o t h e r  o b l i g a t i o n s .  

DAY 4
H ABI TS

DAY 5
G OAL S

DAY 2
DR E AMS

DAY 3
F E ARS

Sc h e du le



T h i s  d a y  i s  a b o u t  y o u  a n d  y o u r  p a s s i o n s .  

H i g h l i g h t i n g  e v e r y t h i n g  u n i q u e  a b o u t  y o u .

Yo u  h a v e  y o u r  s t o r y  t o  s h a r e  w i t h  t h e  w o r l d .

T h i s  d a y  w i l l  b e g i n  t h e  d i s c u s s i o n  o f  ‘ y o u ’  a n d  ‘ y o u r  s t o r y ’ .

W e  a l l  t e l l  s t o r i e s  a b o u t  o u r s e l v e s ;  t h e s e  s t o r i e s  d e f i n e  w h o  w e  a r e .  S e l d o m  i s  a  

g o o d  s o r r y  s o  n e e d e d  a s  w h e n  a  m a j o r  c h a n g e  i s  u n d e r  w a y .  I n  a  t i m e  o f  

t r a n s i t i o n ,  t e l l i n g  a  c o m p e l l i n g  s t o r y  t o  o u r  f r i e n d s ,  f a m i l y ,  o r  e v e n  s t r a n g e r s  

i n s p i r e s  c o n f i d e n c e  a n d  f a i t h  i n  o u r  m o t i v a t i o n s ,  o u r  c h a r a c t e r ,  a n d  o u r  a b i l i t y  t o  

r e a c h  g o a l s .  

W h o  a r e  y o u  a n d  w h a t  a r e  y o u  k n o w n  f o r ?  W h a t  a r e  y o u r  d r e a m s  a n d  f e a r s ?  O u r  

g o a l  i s  t o  i n t r o d u c e  t h e  g r o u p ,  t h e  c o a c h e s ,  t h e  s c h e d u l e  f o r  t h e  w e e k  a n d  t o  

s t a r t  t h e  j o u r n e y  b y g e t t i n g  t o  k n o w  y o u r s e l f  b e t t e r .

DAY 1
YOU

Da y  1



C l a s s  1  — >  8 h 0 0 - 0 9 h 3 0

I n  t h i s  f i r s t  c l a s s  o u r  c o a c h  S t e p h a n i e  i s  g o i n g  t o  

g i v e  y o u  a  3 0  m i n u t e s  i n t r o d u c t i o n  o f  t h e  w e e k  a n d  

t h e  c l a s s e s  a h e a d .

A f t e r  t h i s  i n t r o d u c t i o n ,  s h e  w i l l  l e a d  a  p l a y f u l  y o g a  

c l a s s  t o  w a r m - u p  t h e  m u s c l e s  a n d  o p e n  t h e  m i n d .

Da y  1

‘ Introduction and play.’



C l a s s  2  — >  1 8 h 0 0 - 1 9 h 3 0

I n  t h i s  s e c o n d  c l a s s  o u r  c o a c h  K i r s t e n  i s  g o i n g  t o  

g u i d e  y o u  i n t o  m a k i n g  y o u r  p e r s o n a l  v i s i o n  b o a r d .  

T h i s  v i s i o n  b o a r d  i s  a b o u t  y o u  a n d  y o u r  p a s s i o n s  a n d  

w i l l  h i g h l i g h t  e v e r y t h i n g  e x c e p t i o n a l  a b o u t  y o u .

T h i s  b o a r d  c a n  b e  a  g u i d e  i n  y o u r  p e r s o n a l  o r  

p r o f e s s i o n a l  l i f e .

Da y  1

‘Create your  v is ion board.’



T h i s  d a y  s h o u l d  t a k e  y o u  a w a y  f r o m  d a i l y  r e a l i t y  a n d  b r i n g  y o u  t o  y o u r  w i l d e s t  

d r e a m s .  W h a t  a r e  y o u  d r e a m i n g  o f ?  W h a t  i s  o n  y o u r  t o - d o  l i s t ?  W h a t  a r e  y o u r  

w i s h e s ?  I t  c a n  b e  f o c u s e d  o n  y o u r s e l f ,  a s  w e l l  a s  o n  t h e  w i s h e s  y o u  h a v e  f o r  t h e  

w o r l d  o r  f o r  y o u r  f r i e n d s  a n d  f a m i l y .  T h e  e x e r c i s e s  s h o u l d  h e l p  t o  t a k e  y o u  t o  

t h o s e  d r e a m s .  T h e  g o a l  i s  t o  g u i d e  y o u  o n  h o w  t o  f i n d  i n s p i r a t i o n  a n d  

m o t i v a t i o n  t o  d i s c o v e r  a n d  f o l l o w  t h e s e  d r e a m s .

DAY 2
DR E AMS

Da y  2

B r e a t h  a n d  r e c e i v e . T h i s  d a y  y o u  w i l l  
f o c u s  o n  y o u r  d r e a m s .  W h a t  i n s p i r e s  
y o u ?  W h e r e  d o  y o u  c h a r g e  y o u r s e l f ?  
W h a t  f e e d s  y o u r  s o u l ?



C l a s s  1  — >  8 h 0 0 - 9 h 3 0

F r e e p a i n t i n g  i s  a  g r e a t  w a y  t o  c o n n e c t  w i t h  y o u r  

i n n e r  l i g h t  a n d  b e  f e d  b y  y o u r  h i g h e s t  s e l f .

I n  t h i s  s e s s i o n ,  K i r s t e n  w i l l  d o  f u n  e x e r c i s e s  a n d  l e t  

y o u  p a i n t  y o u r  b i g g e s t  d r e a m .

Da y  2

‘Paint  your  dream’



C l a s s  2  — >  1 8 h 0 0 - 1 9 h 3 0

D a n c i n g i s  a  g r e a t  w a y t o  c o n n e c t  w i t h  y o u r  i n n e r  

f e e l i n g s a n d  l e t  g o  o f  a n y  t e n s i o n s  a n d  s e l f  

j u d g e m e n t .

I n  t h i s  c l a s s  o u r  c o a c h  G e o r g i n a  w i l l  i n v i t e  y o u  t o  

m o v e  f r o m  y o u r  h e a r t .  D a n c e  l i k e  n o b o d y  i s  

w a t c h i n g .  S w i t c h  o f f  y o u r  m i n d  a n d  d a n c e .

Da y  2

‘Let  Your  Body Move.’



S o  m u c h  o f  o u r  s u f f e r i n g  i s  c a u s e d  b y  f e a r .  I n  m a n y  w a y s  f e a r  r e s t r i c t s  o u r  l i v e s .  

I t  i m p r i s o n s  u s .  A n d  f e a r  c a n  e v e n  m a k e  u s  d o  t h i n g s . F e a r  c a n  c a u s e  u s  t o  f r e e z e  

o r  i t  c a n  c a u s e  u s  t o  p a n i c .  H o w  d o  w e  f i n d  t h e  p a t h  t h r o u g h  t h e s e  t w o  e x t r e m e s ?

T h i s  d a y  s h o u l d  t a k e  u s  o u t  o f  o u r  c o m f o r t  z o n e .  L e t  u s  d o  t h i n g s  t h a t  w e  u s u a l l y  

d o n ’ t  d o  o r  d a r e .  E v e n t u a l l y  t h i s  d a y  s h o u l d  s h o w  u s  t h a t  f u n  i s  j u s t  o n  t h e  o t h e r  

s i d e .  W e  o f t e n  t h i n k  t o o  m u c h  a n d  l e t  i s  o v e r s h a d o w  t h e  t h i n g s  w e  w i s h  t o  d o .

O u r  g o a l  f o r  t h i s  d a y  i s  t o  s h o w  y o u  t h a t  i t  i s  o k  t o  s t e p  o u t  o f  y o u r  c o m f o r t  z o n e ,  

b e c a u s e  m a y b e  y o u  w i l l  m e e t  a  d i f f e r e n t  s i d e  o f  y o u  a n d  f o r  s u r e  y o u  w i l l  f i n d  j o y  

a n d  f u n  i n  t r y i n g  s o m e t h i n g  n e w .

DAY 3
F E ARS

Da y  3

‘ E v e r y t h i n g  y o u  w a n t  i s  

o n  t h e  o t h e r  s i d e  o f  f e a r . . ’
T h i s  d a y  y o u  l o o k  a t  y o u r  
f e a r s a n d f i g h t  t h e m .



C l a s s  1  — >  0 8 h 0 0 - 0 9 h 3 0

M u s i c  i s  e v e r y w h e r e  a n d  i t  t o u c h e s  u s  i n  m a n y  w a y s .  

I t  i s  a  d i r e c t  c o n n e c t i o n  t o  o u r  e m o t i o n s .  T h r o u g h  

t w o  w o r k s h o p s ,  o u r  c o a c h  L a r a  w i l l  t a k e  y o u  o n  a  

f r e e - f l o w i n g  j o u r n e y .  T h r o u g h  t h e  e y e s  o f  a  

m u s i c i a n .  E x p l o r i n g  y o u r  o w n  v o i c e s  t h r o u g h  

s o u n d s c a p e s ,  s o n g  a n d  a  l i t t l e  c r e a t i v e  w r i t i n g  o f  

y o u r  o w n . I n  t h i s  f i r s t  c l a s s  L a r a  w i l l  i n t r o d u c e  y o u  t o  

s m a l l  w a r m - u p  e x e r c i s e s  t h a t  a r e  b e n e f i c i a l  t o  y o u r  

d a i l y  l i f e ,  w h i l s t  l e a r n i n g  “ a  c i r c l e  s o n g ”,  w i t h o u t  

i n s t r u m e n t s  i n  a  r e l a x e d  a n d  i m p r o v i s a t i o n a l  m a n n e r .  

Da y  3
‘Music  c lass- Circ le  song.’



C l a s s  2  — >  1 8 h 0 0 - 1 9 h 3 0

T h i s  c l a s s  i s  u s e f u l  f o r  a n y b o d y  s e e k i n g  i n s i g h t  i n t o  

t h e i r  i n n e r  l i v e s ,  w h o  w a n t  t o  l i s t e n  t o  t h e i r  i n n e r  

v o i c e  a n d  c o n n e c t  w i t h  t h e i r  f u l l  c r e a t i v e  p o t e n t i a l .

D i m i t r a ’ s  a p p r o a c h  t h r o u g h  e x p r e s s i v e  w r i t i n g  

t e c h n i q u e s  e n c o u r a g e s  l i f e  r e f l e c t i o n ,  s e l f -

e x p l o r a t i o n  a n d  c r e a t i v e  e x p a n s i o n .

Da y  3

‘Expressive writ ing.’



To d a y  w e  w i l l  b r e a k  b a d  h a b i t s  a n d  b r i n g  i n  n e w  o n e s .  O u r  g o a l  o f  t h i s  d a y s  i s  t o  

s h o w  h o w  y o u  c a n  a d d  s m a l l  c h a n g e s  t o  y o u r  d a i l y  l i f e  i n t o  b r i n g i n g  p o s i t i v e  

h a b i t s  i n t o  y o u r  l i f e .

W e  w a n t  t o  p u l l ,  n o t  p u s h .

DAY 4
H ABI TS

Da y  4

‘ D o n ’ t  w a i t  f o r  t h e  p e r f e c t  m o m e n t .  

Ta k e  t h e  m o m e n t  a n d  m a k e  i t  p e r f e c t . ’



C l a s s  1  — >  8 h 0 0 - 9 h 3 0

I t  i s  i m p o r t a n t  t o  f i n d  t i m e  f o r  y o u r s e l f  i n  t h i s  b u s y  

l i f e .  M e d i t a t i o n  a n d  y o g a  c a n  g i v e  y o u  t h a t  b r e a k  i n  

y o u r  d a y  w h e r e  y o u  c o n n e c t  b a c k  t o  y o u r s e l f  a n d  s e t  

n e w  i n t e n t i o n s .

I n  t h i s  c l a s s  o u r  c o a c h  B r y o n y  w i l l  g i v e  y o u  a n  e a s y  

m e d i t a t i o n  a n d  y o g a  f l o w  t h a t  c a n  b e  d o n e  b y  y o u  

w h e n e v e r  y o u  n e e d  i t .

Da y  4

‘Meditate  and f low.’



C l a s s  2  — >  1 8 h 0 0 - 1 9 h 3 0

C o o k i n g  i s  a  g r e a t  w a y  t o  f e e d  y o u r  s o u l .  A  r e l a x i n g  

m o m e n t  f o r  y o u  a n d  a  s p e c i a l  m o m e n t  w i t h  y o u r  

l o v e d  o n e s  a t  t h e  d i n n e r  t a b l e .  I t  i s  i m p o r t a n t  t o  

f i n d  a  b a l a n c e  b e t w e e n  h e a l t h y  a n d  w h o l e  f o o d s  a n d  

m o m e n t s  o f  f o o d  f o r  t h e  h e a r t .

C e r i o u r  c o a c h  w i l l  w a l k  y o u  t h r o u g h  o n e  o f  h e r  

r e c i p e s  s t e p  b y  s t e p .  G i v i n g  y o u  t i p s  a l o n g  t h e  w a y  

o n  h o w  y o u  c a n  m a k e  h e a l t h y  s w a p s  a n d  h a v e  s i m p l e  

o p t i o n s  e v e r y  d a y .  E v e n  w h e n  y o u  a r e  b u s y .   

Da y  4

‘Cooking love.’



T h i s  f i n a l  d a y  w e  w i l l  r e f l e c t  o n  t h e  l a s t  4  d a y s .

A n d  t o g e t h e r  w e  s e t  g o a l s  f o r  t h e  n e x t  y e a r  a r o u n d  t h e  s u n .

DAY 5
G OAL S

Da y  5

W h a t ’ s  y o u r  m a s t e r p i e c e ?  W h a t  m a d e  y o u r  h e a r t  s i n g  t h i s  w e e k ?

D i d  y o u  d i s c o v e r  n e w  p a s s i o n s  a n d  w e r e  y o u  a b l e  t o  l e t  g o  o f  f e a r s ?

D o  y o u  w a n t  t o  s h a r e  y o u r  m a s t e r p i e c e  w i t h  t h e  g r o u p ?

T h i s  d a y  i s  t h e  d a y  w h e r e  w e  c o n n e c t  a l l  t h e  d o t s  o f  t h e  p a s t  w e e k  a n d  s e s s i o n s .  

T h i s  d a y ’ s  g o a l  i s  t o  h e l p  y o u  s h a p e  y o u r  d r e a m s  i n t o  g o a l s .  To  c o n n e c t  t o  e a c h  

o t h e r  a n d  s h a r e  o u r  c h o i c e s ,  o u r  m a s t e r p i e c e  a n d  t o  c o n t i n u e  t h e  j o u r n e y  a f t e r  t h i s  

w o r k s h o p  w i t h  l o t s  o f  t o o l s  a n d  g r e a t  c o n n e c t i o n s .



Da y  5

‘Music  c lass- Your  song’

C l a s s  1  — >  8 h 0 0 - 9 h 3 0

M u s i c  i s  e v e r y w h e r e  a n d  i t  t o u c h e s  u s  i n  m a n y  w a y s .  

I t  i s  a  d i r e c t  c o n n e c t i o n  t o  o u r  e m o t i o n s .  T h r o u g h  

t w o  w o r k s h o p s ,  o u r  c o a c h  L a r a  w i l l  t a k e  y o u  o n  a  

f r e e - f l o w i n g  j o u r n e y .  T h r o u g h  t h e  e y e s  o f  a  

m u s i c i a n .  E x p l o r i n g  y o u r  o w n  v o i c e s  t h r o u g h  

s o u n d s c a p e s ,  s o n g  a n d  a  l i t t l e  c r e a t i v e  w r i t i n g  o f  

y o u r  o w n . T h e  s e c o n d  w o r k s h o p  w i l l  b e  g e a r e d  

t o w a r d s  e n g a g i n g  p a r t i c i p a n t s  i n  v o c a l  g a m e s  

c u l m i n a t i n g  i n  a  f u n  e x c h a n g e  i n  s o n g w r i t i n g .  A f t e r  

a l l ,  w e  a l l  s h a r e  t h e  n e e d  t o  r e l e a s e  a n d  r e m i n g  

o u r s e l v e s  o f  o u r  h i d d e n  s t r e n g t h s  a n d  q u a l i t i e s .



C l a s s  2  — >  1 8 h 0 0 - 1 9 h 3 0

T h i s  i s  n o t  a  c l a s s ,  b u t  a  g a t h e r i n g .

S t e p h a n i e  a n d  K i r s t e n  w i l l  g u i d e  t h i s  f i n a l  c l a s s .

N o w  t h e  w o r d  i s  u p  t o  y o u .  

W h a t  a r e  y o u  g i v i n g  t o  u s ?  

H e r e  w e  w i l l  c o n n e c t  t o  o u r  b o d i e s ,  m i n d  a n d  s o u l .

A n d  t h e r e  i s  t i m e  t o  s h a r e  y o u r  m a s t e r p i e c e w i t h  a l l  

o f  u s .  O u r  g o a l  i s  t o  f i n i s h  t h i s  c l a s s  t o g e t h e r .  To  

h a v e  e v e r y b o d y  e x c i t e d  a b o u t  t h e i r  p e r s o n a l  

j o u r n e y s  a n d  t o  c r e a t e  a  n e t w o r k  f o r  t h e  f u t u r e .

.

Da y  5

‘Masterpiece’



DAY 1
YOU

DAY 4
H ABI TS

DAY 5
G OAL S

DAY 2
DR E AMS

DAY 3
F E ARS

Sc h e du le

AGENDA
MONDAY

’YOU’
TUESDAY

’DREAMS’
WEDNESDAY

’FEARS’
THURSDAY
’HABITS’

FRIDAY
’GOALS’

Morning class
Introduction 

& play.
-Stephanie-

Paint your 
dream.

-Kirsten-

Music class 1. 
Circle song. 

-Lara-

Meditate and 
flow.

-Bryony-

Music class 2. 
Your song.

-Lara-

Evening class
Create your 

vision board.
-Kirsten-

Let your body 
move.

-Georgina-

Expressive 
writing.

-Dimitra-

Cooking 
class.
-Ceri-

Masterpiece.
-Stephanie & 

Kirsten-



Coa c h e s

L o v e  f o r  F i t n e s s  &  S p o r t : t h i s  w a s  s o m e t h i n g  

S t e p h a n i e d e v e l o p e d  l a t e r  i n  l i f e .  S p o r t b e c a m e  t h e  

r e a s o n  S t e p h a n i e w o k e  u p  i n  t h e  m o r n i n g .  D u r i n g  

h e r a d u l t  l i f e  s p o r t  h a s  a l w a y s  b e e n  i m p o r t a n t  a s  i t  

m a k e s  h e r f e e l  b e t t e r .  I t  i s  t h r o u g h  s p o r t  t h a t  s h e

h a s m e t  m o s t  o f  h e r f r i e n d s .  I t  h a s  t a u g h t  h e r h o w  t o  

w o r k  w i t h  p e o p l e ,  h o w  t o  a c h i e v e  g o a l s ,  e v e n  h o w  t o  

s e t  g o a l s  t h a t  a r e  a t t a i n a b l e .  T h i s  i s  s o m e t h i n g  

S t e p h a n i e w a n t  t o  s h a r e  w i t h  p e o p l e ,  t o  i n s p i r e  

p e o p l e  t o  u s e  s p o r t  a n d  f i t n e s s  t o  m a k e  c h a n g e s  i n  

t h e i r  l i f e .  P h y s i c a l  c h a n g e  s t i m u l a t e s  m e n t a l  

c h a n g e !



A f t e r  w o r k i n g  a s  a  d e n i m  d e s i g n e r  f o r  i n t e r n a t i o n a l  

f a s h i o n  b r a n d s  K i r s t e n s t a r t e d  h e r  o w n  l a b e l  

Tr o u b e l l e  i n  2 0 1 6 .  A t  Tr o u b e l l e ,  K i r s t e n  c r e a t e s  

u n i q u e  d e s i g n s  t h a t  t e l l  t h e  s t o r y  o f  t h e  c u s t o m e r .  

To  m i n i m i z e  w a s t e  s h e  w o r k s  w i t h  r e c y c l e d  p r o d u c t s  

a n d  l e f t - o v e r  f a b r i c s .  I n s p i r e d  b y  n a t u r e  a n d  t r a v e l s ,  

t h e  c u s t o m i z e d  d e s i g n s  a r e  a l w a y s  c o l o r f u l .

K i r s t e n  b e l i e v e s  s t r o n g l y  i n  t h e  p o w e r  o f  c r e a t i v e  

j o u r n e y s  a n d  s t a r t e d  Tr o u b e l l e  t o  i n t r o d u c e  p e o p l e  

t o  t h e i r  c r e a t i v e  s i d e  a n d  i n s p i r e  t h e m  t o  f o l l o w  

t h e i r  w i l d e s t  d r e a m s .

Coa c h e s



Coa c h e s

O u r  c h e f  C e r i J o n e s i s  a  p r o f e s s i o n a l  c h e f  w i t h  a n  

i n n o v a t i v e  a p p r o a c h  a n d  a  p a s s i o n  f o r  c e l e b r a t i n g  

s e a s o n a l  f o o d .  C e r i ’ s v i e w  i s  t h a t  f o o d  s h o u l d  b e  

s i m p l e  a n d  a c c e s s i b l e  t o  a l l ,  t h i s  v e r y  m u c h  r e f l e c t s  

i n  h e r  r e c i p e s .  C e r i h a s  a m a s s e d  a  l a r g e  f o l l o w i n g  o f  

f o o d  l o v e r s  a n d  a d v e n t u r o u s  h o m e  c o o k s  t h r o u g h  

h e r  b l o g  a n d  s o c i a l  m e d i a  w i t h i n  w h i c h  s h e  s h a r e s  

r e g u l a r  t i p s  a n d  t e c h n i q u e s  a s  w e l l  a s  h e r  s i g n a t u r e  

r e c i p e s .  W e  a r e  v e r y  h a p p y  t o  h a v e  h e r  j o i n  t h i s  

w o r k s h o p  a n d  g u i d e  u s  i n t o  p r e p a r i n g  a  h e a r t y  h o m e  

c o o k e d  m e a l .



Coa c h e s

A t h e n s  b o r n  t o  L e b a n e s e - C a n a d i a n  p a r e n t s ,  L a r a i s  

a n  e s t a b l i s h e d  s i n g e r - s o n g w r i t e r ,  r e c o r d i n g  a r t i s t  

a n d  j a z z  v o c a l i s t  b a s e d  i n  L o n d o n  .  H e r  m u s i c  h a s  

g a i n e d  h e r  c r i t i c a l  a c c l a i m  a s  a  u n i q u e  a r t i s t  i n  b o t h  

t h e  j a z z  a n d  f o l k  s c e n e s  ( B B C  A r t i s t ,  2 0 2 0 ) ,  

d e s c r i b e d  a s  “ a  s i n g e r  w i t h  t r u e  g i f t  o f  a  v o i c e ,  a  

k i n d  s o u l ,  a n d  a  c a p t i v a t i n g  p r e s e n c e .”  ( J a z z U K ) .  A  

g r a d u a t e  o f  t h e  G u i l d h a l l  S c h o o l  o f  M u s i c  a n d  

D r a m a ,  s h e ’ s  p e r f o r m e d  i n  e s t a b l i s h e d  v e n u e s  a c r o s s  

G r e e c e ,  t h e  M i d d l e  E a s t  a n d  t h e  U K  ( H a m p s t e a d  J a z z  

C l u b ,  E d i n b u r g h  F e s t i v a l ,  B a r b i c a n  C e n t r e ) .  S h e  i s  a  

p a s s i o n a t e  m u s i c  e d u c a t o r ,  c u r r e n t l y  a  g u e s t  l e c t u r e r  

a t  t h e  U n i v e r s i t y  o f  L e e d s ,  C i t y  U n i v e r s i t y  a n d  h e r  

o w n  f r e e l a n c e  w o r k s h o p s .   A  c r e a t i v e  a n d  h o l i s t i c  

e d u c a t o r ,  s h e  f o c u s e s  o n  t h e   t r a n s f o r m a t i v e  

a b i l i t i e s  o f  m u s i c



D i m i t r a i s  a  p s y c h o l o g i s t ,  s c i e n c e  j o u r n a l i s t  a n d  

a u t h o r .  H e r  a i m  i s  t o  h e l p  p e o p l e  g a i n  i n s i g h t  a n d  

b r i n g  b a l a n c e  i n t o  t h e i r  l i f e ,  l i s t e n  t o  t h e i r  i n n e r  

v o i c e  a n d  e n h a n c e  t h e i r  c r e a t i v i t y  t h r o u g h  

e x p r e s s i v e /  t h e r a p e u t i c  w r i t i n g .  A f t e r  f i l l i n g  

t h o u s a n d s  o f  p a g e s  f o r  p e r s o n a l  a n d  p r o f e s s i o n a l  

p u r p o s e s ,  D i m i t r a q u i c k l y  d i s c o v e r e d  t h e  p o w e r  o f  

t h e  w r i t t e n  w o r d .  S h e  w o r k e d  a s  a  j o u r n a l i s t  f o r  

m o r e  t h a n  1 6  y e a r s  i n  o r d e r  t o  r a i s e  p u b l i c  

a w a r e n e s s  a b o u t  m e n t a l  h e a l t h  i s s u e s .  C u r r e n t l y  

f o u n d i n g  a n d  e d i t i n g  a  w e b - m a g a z i n e  t h a t  e x p l o r e s  

p s y c h o l o g y ,  s h e  i s  t h e  f o u n d e r  o f  a n  i n s t i t u t e  

“ E x p r e s s i n g  m y s e l f ”  w h i c h  o f f e r s  w o r k s h o p s  

p r o m o t i n g  c o n s c i o u s  a n d  c r e a t i v e  l i v i n g .  S h e  

s t r o n g l y  b e l i e v e s  t h a t  w r i t t e n  l a n g u a g e  i s  a  p o w e r f u l  

t o o l  f o r  o u r  p e r s o n a l  d e v e l o p m e n t  a n d  t h e r a p y .

Coa c h e s



G e o r g i n a i s  a  y o g a  t e a c h e r  c u r r e n t l y  b a s e d  i n  R o m e .  

S h e  h a s  f o u n d  y o g a  a n d  m o v e m e n t  i n  g e n e r a l  t o  b e  a  

b e a u t i f u l  f o r m  o f  s e l f  e x p r e s s i o n  a n d  s e l f  c a r e  a s  

w e l l  a s  a  s a c r e d  s p a c e  o f  ‘ l e t t i n g  g o ’.

I n  t h e  l a s t  t w o  y e a r s  s h e  h a s  b e e n  p l a y i n g  a r o u n d  

w i t h  a  m o r e  s p o n t a n e o u s  k i n d  o f  m o v e m e n t  w h e r e  

t h e  b o d y  i s  a l l o w e d  t o  e x p r e s s  f r e e l y  w h i l e  t h e  m i n d  

i s  e n c o u r a g e d  t o  t a k e  a  b a c k  s e a t .

S h e  b e l i e v e s  t h a t  f r e e s t y l e ,  f r e e  f l o w i n g  m o v e m e n t  i s  

a  f o r m  o f  m e d i t a t i o n  i n  i t s e l f  a n d  c a n  c r e a t e  a  

h e a l i n g  s p a c e  i n  w h i c h  w e  l e t  g o  o f  t e n s i o n ,  c o n n e c t  

t o  o u r  l i f e  f o r c e ,  t h e  s o u r c e  c r e a t i v i t y  a n d  a l i g n  w i t h  

o u r  t r u e  n a t u r e .  

‘

Coa c h e s



D r a w n  t o  y o g a  f o r  i t s  h e a l i n g  q u a l i t i e s ,  B r y o n y

f o u n d  t h e  y o g a  m a t  b e c a m e  h e r  s a n c t u a r y  d u r i n g  

d i f f i c u l t  t i m e s .  T h e  m a t  b r o u g h t  h e r  a  s e n s e  o f  

p e a c e ,  a c c e p t a n c e  a n d  c l e a r  p e r s p e c t i v e .  B r y o n y  

d r a w s  o n  h e r  b a c k g r o u n d  o f  d a n c e  a n d  f i t n e s s  

t r a i n i n g  t o  c r e a t e  h e r  s t y l e  o f  y o g a ,  a  s t y l e  t h a t  

c h a l l e n g e s  a n d  d e v e l o p s  b o t h  m e n t a l  a n d  p h y s i c a l  

s t r e n g t h .  H e r  p a s s i o n  f o r  t h e  p h i l o s o p h y  o f  y o g a  i s  

i n t e g r a t e d  i n  h e r  c l a s s e s ,  a s  s h e  f e e l s  t h e  p o w e r  o f  

y o g a  m o v e s  b e y o n d  j u s t  t h e  a s a n a .  F o r  B r y o n y ,  y o g a  

c a n  d e e p l y  e n h a n c e  t h e  l i v e s  o f  t h o s e  w h o  c h o s e  t o  

l e t  i t ,  a n d  s h e  h o p e s  t o  s h a r e  t h i s  w i t h  a l l .   

Coa c h e s



W e  a r e  h a p p y  t o  s h a r e  t h e  d i f f e r e n t  s e s s i o n s  w i t h  y o u .  

W e  h o p e  t h a t  t h i s  w e e k  w i l l  b r i n g  y o u  i n s p i r a t i o n ,  j o y  a n d  n e w  i n s i g h t s .  

O u r  a i m  i s  t o  s t a r t  y o u r  s o u l  j o u r n e y .  

F o r  y o u  t o  b e g i n  t o  e x p l o r e  a n d  d e s i g n  t h e  l i f e  y o u  w i s h  t o  l i v e .

Yo u r  m a s t e r p i e c e  b e g i n s  n o w .

G o  o u t  a n d  e x p l o r e  a n d  d o  t h e  t h i n g s  y o u  l o v e .

S t a y  i n  t o u c h  a n d  s h a r e  y o u r  j o u r n e y  w i t h  u s  o n  y o u r  s o c i a l s .

B i g  t h a n k s  t o  a l l  c o a c h e s .

H o p e  t o  m e e t  y o u  a l l  i n  p e r s o n  v e r y  s o o n .

‘ THE MEANING OF LIFE IS  TO FIND YOUR GIFT.
THE PURPOSE OF LIFE IS  TO GIVE IT AWAY.’

Th a n ks !



See you soon!

‘ Yo u r c h o i c e ,  

o u r  j o u r n e y . ’

C o p y r i g h t  b y  K i r s t e n  K u i p e r s

&  S t e p h a n i e  C o n t o m i c h a l o s


