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• Tämän harjoituksen ajatuksena on pysähtyä hetkeksi tähän hetkeen käyttäen 

apuna hengitystä. Harjoituksessa harjoitellaan huomion suuntaamista 

asioihin, jotka tuovat elämään iloa ja onnellisuutta.

• Ota hyvä asento, sellainen jossa kehosi voi rentoutua, sulje silmäsi ja 

kuuntele.
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