Taitava ponnistelu (samma-
vayama)

1) Epasuotuisien mielentilojen
Imenemisen ehkaisy

2) Jo ilmenneista epasuotuisista
mielentiloista luopuminen

3) Suotuisien mielentilojen ilmenemisen
edistaminen

4) Jo ilmenneiden suotuisien mielentilojen
yllapito ja kehittaminen

Suotuisia (wholesome) mielentiloja:
Myotatuntoinen, lasnaoleva, lempea,
hyvaksyva, onnellinen, kiitollinen,
keskittynyt, levollinen, tasapainoinen, ...

Epasuotuisia (unwholesome)
mielentiloja: Ahne, kateellinen, toivoton,
pahantahtoinen, vihainen, ahdistunut,
levoton, surullinen, masentunut. ..

Taitava ponnistelu (samma-
vayama)

1) Epasuotuisien mielentilojen
Imenemisen ehkaisy

2) Jo ilmenneista epasuotuisista
mielentiloista luopuminen

3) Suotuisien mielentilojen ilmenemisen
edistaminen

4) Jo ilmenneiden suotuisien mielentilojen
yllapito ja kehittaminen

Suotuisia (wWholesome) mielentiloja:
Myotatuntoinen, lasnaoleva, lempea,
hyvaksyva, onnellinen, kiitollinen,
keskittynyt, levollinen, tasapainoinen, ...

Epasuotuisia (unwholesome)
mielentiloja: Ahne, kateellinen, toivoton,
pahantahtoinen, vihainen, ahdistunut,
levoton, surullinen, masentunut. ..

Taitava ponnistelu (samma-
vayama)

1) Epasuotuisien mielentilojen
Imenemisen ehkaisy

2) Jo ilmenneista epasuotuisista
mielentiloista luopuminen

3) Suotuisien mielentilojen ilmenemisen
edistaminen

4) Jo ilmenneiden suotuisien mielentilojen
yllapito ja kehittaminen

Suotuisia (wholesome) mielentiloja:
Myotatuntoinen, lasnaoleva, lempea,
hyvaksyva, onnellinen, kiitollinen,
keskittynyt, levollinen, tasapainoinen, ...

Epasuotuisia (unwholesome)
mielentiloja: Ahne, kateellinen, toivoton,
pahantahtoinen, vihainen, ahdistunut,
levoton, surullinen, masentunut. ..

Taitava ponnistelu (samma-
vayama)

1) Epasuotuisien mielentilojen
IImenemisen ehkaisy

2) Jo ilmenneista epasuotuisista
mielentiloista luopuminen

3) Suotuisien mielentilojen ilmenemisen
edistaminen

4) Jo ilmenneiden suotuisien mielentilojen
yllapito ja kehittaminen

Suotuisia (wholesome) mielentiloja:
Myotatuntoinen, lasnaoleva, lempea,
hyvaksyva, onnellinen, kiitollinen,
keskittynyt, levollinen, tasapainoinen, ...

Epasuotuisia (unwholesome)
mielentiloja: Ahne, kateellinen, toivoton,
pahantahtoinen, vihainen, ahdistunut,
levoton, surullinen, masentunut. ..

Anne Patrikainen 2018




