Herramienta para la Defusién

Ponle un nombre a tu mente

Si tu mente tiene nombre, entonces es distinta a “ti”.

Cuando escuchas a alguien, puedes decidir si estas de acuerdo o no con lo que dice y, ademas,
sabes que la mejor manera de no entrar en conflicto es no discutir con él o con ella para que esté
de acuerdo contigo. Esa es la misma postura que puedes adoptar con tu voz interior.

El trabajo de procesos ha demostrado que ponerle nombre a la mente nos ayuda a conseguirlo. La
mia se llama George.

Elige el nombre que mas te guste, incluso Sefior o Sefiora Mente funcionara. Ahora saluda a tu
mente llamandola por su nuevo nombre, como si te la acabaran de presentar en una fiesta. Si
tienes gente cerca, puedes hacerlo mentalmente. No hace falta asustar a nadie.

Steven C. Hayes Extracto de Una Mente Liberada


https://stevenchayes.com
https://www.amazon.es/Una-mente-liberada-aceptaci%C3%B3n-Divulgaci%C3%B3n-Autoayuda/dp/8449336600/ref=sr_1_1?__mk_es_ES=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=steven+hayes&qid=1604325243&sr=8-1

