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Einatmen Ausatmen

Hande auf den Bauch und 5-10 Minuten bewusst Sitzen, alle Fingerkuppen aufeinanderlegen, Augen
ein- und ausatmen (gut auch zu Hause im Liegen!)  schlieRen und versuchen, den Puls zu spuren...

Hase — Jager

im Wechsel




