Schritt 4

Schritt 1

Einatmen und auf 4 zdhlen

Pausieren und
auf 4 zahlen

Halten und
auf 4 zahlen

Ausatmen und auf 4 zdhlen

Schritt 3
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Stern-Atem-Technik
(4-6-8 Methode) ~ Hierstarien b6 zanen
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