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En K ra- Coaching

Blockade lssen, Perssnlichkeit e ntwickeln, Ziele emeiche

Personlichkeit starken
Stress-Regulation mit Pace (Positiv Activ Creativ Energie)

1. Wasser Trinken
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2a. Brustbein klopfen und die Augen hin und her bewegen
2b. Gehirnknopfe einschalten (rechts und links)

3. Uber — Kreuz — Bewegungen

4. Hook up (rechts und links)
Sag dir: ,Ich bin ruhig und entspannt.” Ca. 7 Atemziige

5. Zentrieren,
Sag dir: ,Ich bin konzentriert und gebe mein Bestes." Ca. 7 Atemzlige




