Viikko 1

dififting -

Tuskin koskaan (1)

Kuinka usein...

Silloin talléin (2)

Useimmiten (3)

Melkein aina (4)

Kuuntelet taustaaania?

Juodessasi tunnet sormissasi lasin tai mukin?

Tunnet paineen jaloissa kun kavelet?

Suihkussa tai kasien pesulla kuulet veden aanen kun se
menee viemarista alas ja samalla tunnet veden ihollasi?

Olet tietoinen jokapaivaisista toiminnoista, kuten sydominen,
hampaiden pesu ja tavaroiden nostaminen?

Silloitat* kun haluat rentoutua ja olla fokusoitunut kotona tai
toissa?

Silloitat* kun haluat purkaa stressia ja pahaa oloa?

Tunnet, etta olet yhteydessa omaan paranemisvoimiin ja
viisauteen?

'Yhteensé sarakkeittain |

Keskiarvo |

Mainitse kaksi uutta asiaa, jota olet huomannut elamassasi
sen jalkeen kun aloitit MBB harjoituksien tekemisen:

*Silloittaminen (eng. Bridging) tarkoittaa tassa yhteydessa
aisteihin palaamista, ajatusten nimeamista, vaatimusten
tunnistamista ja MBB karttojen tekemista. Toisin sanoen
toimintaa, joka lepuuttaa identiteettijarjestelmaa.




