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
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