
Metáfora del gancho 
 

El siguiente ejercicio es una traducción y adaptación del manual:  Foret. M.M. & Eaton, 
P.  (2014). Acceptance and commitment therapy anger group. Vallejo, CA: Kaiser 
Permanent of Psychiatry.  

Pídale a la persona que se ponga cómodo/a, cierre sus ojos o mire un punto fijo. Pídale 
que inhale y exhale unas cuantas veces. Luego pasas a leer las siguientes oraciones, 
despacio y calmadamente para así lograr evocar emociones en el/la cliente.  

Cuando nos lastiman por las acciones de otra persona, es como si estuviéramos 
atrapados en un anzuelo de pesca.  
 
El dolor parece agarrarnos y limitar nuestro movimiento. Nuestra reacción habitual es la 
de  "tratar de vengarnos", consiguiendo que la persona que causó nuestro dolor, sienta 
el mismo dolor que nosotros/as. 
 
Sin embargo, el problema con esta estrategia es que, por lo general, terminamos 
pegados hacia esa persona y nos quedamos atrapados/as.   
 
Desafortunadamente, esto nos mantiene enganchados/as. No puedes conseguir salir 
fuera del gancho y, por tanto, no puedes soltar el dolor, ya que estás completamente 
comprometido en mantener a la otra persona en el anzuelo.   
 
El perdón es como dejar ir a la persona, para que pueda salir del gancho. Es un regalo 
para ti mismo/a, no para la otra persona.  
 
El perdón no requiere que cambies la forma en que te estas sintiendo, la forma en que 
piensas, o si apruebas o no lo sucedido. Es simplemente una elección que haces para 
dejar ir a esa persona, para que puedas seguir adelante con tu vida. 
 
Si el perdón fuera una elección que pudieras elegir, el tomar la decisión de soltar a esa 
persona. Si te permitiera dejar atrás viejas heridas, elegir un nuevo camino para ti: ¿Lo 
aceptarías? 

Nota: Tener conocimientos básicos en la terapia de aceptación y compromiso (ACT) te 
ayudará a entender el mecanismo de cambio de esta intervención. Este ejercicio es 
para trabajar el resentimiento, la disposición, aceptación y el compromiso con la 
acción en ACT (Talavera, 2021). 

Cláusula de responsabilidad: Este ejercicio fue traducido y adaptado del inglés al español para promover autores, terapias y 
técnicas de psicoterapia al mundo hispanohablante. No recibimos ninguna remuneración económica por la traducción y adaptación 
del mismo. Este ejercicio es para ser utilizado por profesionales de la salud mental, no pretende curar y/o tratar alguna condición de 
salud mental, de necesitar ayuda profesional para el manejo de síntomas psicológicos o psiquiátricos favor de contactar a un 
profesional de la salud mental. Si usted es un profesional de la salud mental deberá utilizar este ejercicio según sus conocimientos, 
destrezas y competencias clínicas. Este material es para apoyar la buena práctica clínica, no para remplazarla. Para continuar 
aprendiendo sobre diferentes modelos de terapia te invitamos a visitar nuestro blog,  book club y talleres en relaciones flexibles: 
es.talaveraphd.com  
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