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‘


A


HEALTHY MIND


HAS AN EASY BREATH.’


ANON
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Foreword


You would think sitting quietly for 10–20 minutes a day would be relatively easy but for some it can be challenging,


verging on impossible. There’s always something to do; somewhere to be. We’re perpetually moving and bouncing around. 


You can’t have constant movement without constant thought, and constant thought can become exhausting.
 

It can bring about stress, insomnia, anxiety and depression, if left unchecked.
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