REGLAS PARA AUTO-CONTROLAR LA CONDUCTA
SIN CAER EN LA EVITACIÓN EXPERENCIAL.

por el Ps Jaime E Vargas Mendoza

1. Dejar de pelear conmigo mismo, mis malos recuerdos, mis sentimientos negativos, no me convierte en alguien débil o fracasado, más bien me vuelve espiritualmente superior y    me devuelve mis fuerzas.
2. Aceptar todo lo que me pasa y me ha pasado, sin desesperarme por querer que no fuera así, tranquiliza mi mente y me permite ir adelante.

3. Puedo sentirme enojado o puedo sentirme triste o desesperado y cuando me siento así, puedo reconocer cómo me siento y detener mi diálogo interno, diciendo solo: adelante, adelante, …
4. Para ser feliz no tengo que cumplir las expectativas de otros, solo tengo que ser humilde (tener pocas necesidades), trazarme metas y alcanzarlas con esfuerzo y una buena planeación para logarlo.

5. En lugar de luchar contra mi sufrimiento, puedo aminorarlo buscando y coleccionando más experiencias agradables.     Lo primero es una empresa imposible, lo segundo está en  mis manos.

