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	Notfallversion: Erste-Hilfe- Schnellentspannung 

	Schritt 
	Durchführung 

	1 
	Beide Füße auf den Boden 

	2 
	Einatmen für 4 Sekunden 

	3 
	Ausatmen für 6 Sekunden 

	4 
	3 Atemzüge lang wiederholen 

	5 
	Innerlich sagen: 
„Ruhe ein, 
Spannung aus!“
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