STOPP

> Suspenda su accién y Dé un paso por atras

o No actué inmediatamente. Haga una pausa.

> Tome una respiracion

o Note su respiracion mientras inhala y exhala.

> Observe

o ¢Qué estoy pensando y sintiendo? {Cuales son las palabras
gque mi mente esta diciendo? ¢Es un hecho o una opinién?
¢Descripciones o evaluaciones? ¢Exacta o inexacta? ¢Util o
inatil? ¢Qué habito de pensamiento inutil estoy utilizando
(por ejemplo, adivinacion, el filtro negativo, pensando en lo
peor)? ¢Donde estda mi foco de atencién? éQué metafora podria utilizar
(montafia, tunel, pasajeros del bus, tren de pensamiento, pelota de playa...)?

> Ponga un poco de Perspectiva: Echese para atras

o Vea la situacion como un observador externo. ¢Qué veria
una mosca en la pared? éHay otra manera de ver las cosas?
¢Qué veria otra persona y deduciria de ello? ¢Qué consejo
daria yo a otra persona? ¢Qué es ‘la vision de helicdptero™?
éQué sentido estoy dando a este evento para que
reaccionara de esa manera? ¢Qué importancia tiene en este
momento, y en 6 meses? ¢Es mi reaccidn en proporcidn con
el evento real?

> Practique lo que funciona

o Haga lo que funciona y que es lo mas util.
Juegue con sus Principios y Valores.
¢Va a ser mas eficaz y apropiado? ¢Es en proporcion con
el evento? ¢Se mantiene con mis valores y principios?
¢Qué seran las consecuencias de mi accion?
¢Qué es lo mejor para mi, y mas util para la situacion?
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