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※呼吸、グラウンディング、バタフライハグなど、本によって、紹介者によって、
いろいろなやり方が紹介されています。じぶんのやりやすい方法でよいです。
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じぶんに、あう、あわないがありますので、
やってみて、効果が実感できた方法をとり入れます
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