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1. Atme ein und denke dir: 

 

"Ich bin..." 

 

2. Atme aus und denke dir , was du 

sein oder wovon du mehr in deinem 

Leben haben willst, z.B.: 

 

"Freiheit" 

 

"Liebe" 

 

"Glück" 

 

"Geduld" 

 

... 

 

 

 

 


