Halten Sie erneut den
Atem an, auch diesmal
wieder fur die Z&hlung von
vier.

Atmen Sie langsam und
gleichméaBig durch den Mund
aus, wieder fur die Zahlung
von vier.
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Beginnen Sie mit einer
ruhigen, tiefen Einatmung
durch die Nase. Z&hlen
Sie dabei bis vier.

Halten Sie den Atem an
und z&hlen Sie erneut
bis vier.



