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Bühnencoaching - Fit for Stage: Spezielle Techniken aus der 
emTrace®-Methode 

• Gezielte Verarbeitung von Stresserlebnissen

• Abbau emotionaler Auftrittsblockaden durch Stärkung eigener 
Ressourcen

• Sicherer Auftritt anhand der „6 Kreise der Aufmerksamkeit“ und der 
„Auftrittsuhr“

• Übungen aus Achtsamkeitstraining, Musik-Kinesiologie, Embodiment

• Entspannungs- und Atemtechniken

Ziel des emTrace®-Coachings ist es, emotionale Stressspuren, die z.B durch 
negative Bühnenerlebnisse im Gehirn gespeichert werden, präzise zu 
identifizieren und diese gezielt anhand wissenschaftlicher Erkenntnissen zu 
lösen. Dieses Prinzip nennen wir: spot and release. Der Methodenname 
emTrace® setzt sich zusammen aus den englischen Wörtern emotion und 
trace, was übersetzt Emotionsspur bedeutet (aus https://emtrace.me/methode)

https://emtrace.me/methode

