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Huomaat, etta vaatimukset ovat syy miksi et toimi
luontevasti?

Huomaat, ettasellaiset vaatimukset, joista et ole tietoinen
aiheuttavat paivittaista arsytysta?

Huomaat, luontevaa toimintaasi?

Huomaat, etta palaaminen aisteihin on ainoa mita sinun
tarvitsee tehda toimiaksesi luontevasti?

Huomaat, etta on luontevaa siirtya hetkesta toiseen
riippumatta mita teet?

Naet jokapaivaisen elamasi uudessa valossa?

Huomaat, ettd ihmissuhteesi ovat parantuneet?

Toimit luontevammin kotona ja t0issa haasteellisissakin
tilanteissa?

'Yhteensa sarakkeittain

Keskiarvo

Listaa kolmee vaatimusta, jotka aikaisemmin aiheuttivat
arsytysta, mutta eivat enaa vaikuta niin voimakkaasti:

*Silloittaminen (eng. Bridging) tarkoittaa tassa yhteydessa

aisteihin palaamista, ajatusten nimeamista, vaatimusten
tunnistamista ja MBB karttojen tekemista. Toisin sanoen
toimintaa, joka lepuuttaa identiteettijarjestelmaa.
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