——

5. Hvis kravet om intens ejenkontakt bliver for meget, kan man jo altid lige holde en timeout. 6. Teresa Page demonstrerer

den korrekte anker-positur: Fadderne solidt plantet i gulvet — "husk at maerke gulvet” — ryggen rank, skuldrene tilbage og

hovedet lige. Og pu-u-ust ud! 7. Lau Laursen optraeder karismatisk og ubesvaeret i spotlyset. "Det store kvantespring i min
egen udvikling tog jeg, da jeg uddannede mig til coach. Jeg er her i dag for at holde min udvikling i gang og forny mine vaerk-
tajer.” 8. Skuldrene skal helt tilbage. Kursusleder Teresa Page giver en hjzlpende hnd.

med knaeene i en vinkel pé
90 grader og ryggen langs
vaeggen, hvor vi skal sidde
i tre gange 20 sekunder. Vi
skal fele os som et anker.
Med et lille hoved, rank ryg
og tung jordforbindelse.
Min tunge vejrtraekning og
felelsen af gulv under fod-
derne virker meditativt bero-
ligende.

— Lav evelserne hver dag, og
de bliver inkorporeret i krop-
pens hukommelse. Sédan
bliver det en vane at have en
god holdning, siger den slan-
ke starmaker, der selv har en
gracigs og rank holdning.

— Disciplin er alfa og omega,
hvis du vil opné resultater i
dit liv, papeger hun.

Nu skal vi skal tage ankerfe-
lelsen med ud at g&. Ryggen
rank, hovedet lige, vaere op-
maerksom pd at holde vaeg-
ten p& det bagerste ben.

— Feel the floor! ré&ber Te-
resa.

Det fysiske aspekt er isaer
interessant for 42-arige Lau
Laursen. Som selvsteendig
coach arbejder han med
personlig udvikling af menne-
sker. Han er her i dag for at
f& ny inspiration fil sin egen
coaching af mennesker.

FORVANDLINGEN

Sendag eftermiddag stér jeg
bag deren igen for at traede
ind og holde en preesento-

tion for forsamlingen. Denne
gang arbejder min krop med
mig og ikke imod mig. Jeg
traekker vejret tungt, ranker
ryggen og maerker gulvet
under mine fedder. Mentalt
teenker jeg ikke p& mig, mig,
mig, men pd, hvad jeg kan
give tilhgrerne. Da jeg ébner
deren for at gé ind og tale,
ryger det igennem hovedet:
Jeg gleeder mig!

Denne gang taler jeg fly-
dende og med min egen
stemme. Jeg behgver ikke
at blive mindet om at holde
gienkontakt, og Teresas fé
dessiner hyler mig ikke ud
af den. Min nyfundne selv-
tillid p& scenegulvet virker
selvforsteerkende, og jeg kan
praesentere mig som den, jeg
virkelig er. Jeg fér tilskuerne
til at grine flere gange og er
ikke blufeerdig over at skulle
forteelle om unikke sider ved
min person.

Da jeg er feerdig, jubler til-
hererne, og de behaver ikke
at blive mindet om, at de kun
mé& give positiv feedback.

— Det var den sterste ople-
velse p& hele kurset! At ob-
servere, hvordan du gik fra
at se ud, som om det gjorde
ondt pé dig at holde tale, til
at du i dag stér og nyder si-
tuationen. | dag kunne man
se passionen i dine gjne og
hele din person, siger Lay,
da han giver mig feedback.

Da jeg fortumlet og lidt hgj
svaever derfra, funderer jeg
over, at de temmelig elemen-
teere ting, vi leerte — “teenk
positivt”; “veer til stede her

og nu”; "brug din krop” - ger
en gigantisk forskel. Har de
gjort, at jeg feler mig som en
stierne? Ja, faktisk. En stjerne
i mit eget liv!

COOL SOM KRONPRINSESSEN

Kronprinsesse Mary gennemgik, inden hun flyi-
tede til Danmark, et Starmakers-kursus i Sydney
for at blive bedre til at begd sig. Den danske coach
Inge Bak har lzest og fulgt med i kronprinsesse
Marys udvikling, fra hun blev en nyhed i Danmark
og fil i dag, hvor vi ser kronprinsessen med en
selvsikkerhed og udstrdling, der er milevidt fra de
farste billeder, vi sé af Mary Donaldson.

— Jeg synes, at det har vaeret interessant at ob-
servere, hvordan hun har arbejdet mdlrettet med
sin forandring og fremtoning, siger Inge Bak, der
blev sa nysgerrig, af hun rejste til Sydney for at
deltage i et kursus hos kvinden bag Starmakers,
Teresa Page. De fo faldt sa godt i hak, at de beslut-
tede sig for af indlede det sumarbejde, der siden
terte Starmakers til Danmark.

Lees mere pd www.starmakers.dk




