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(Ent)Spannungsmove
(jeweils 15 Sek.): spann den
gesamten Korper komplett an,
dann entspanne ihn wieder, 10x

9

// Uberlege, wofiir Du jetzt
: in diesem Moment 1 O
W dankbar sein kannst!

Tapping dieser 4 Punkte,

11 sprich dazu: "Ich lasse los, 3
was mir nicht dienlich ist".

Hore Deine selbst
aufgesprochenen
Affirmationen an
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