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Präsenz

Wahrnehmung

4. 

VERWEILEN

Entschleunigung

Konzentration

3. 

AUS: dosiert

Beobachtung

Wille, Kontrolle

2. 

HALTEN: 
solange wohl

verändertes Körperschema

Haltung, Ausdehnen
1. 

EIN: plus

Atem: 
aktiv!


