El poder de la paciencia

El siguiente ejercicio es una traduccion y adaptacion de: Walser, R.D. & Westrup, D.
(2009). The mindful couple: How acceptance and mindfulness can lead you to the love
you want. Oakland, CA: New Harbinger Publications, Inc.

Pidale a la pareja que se ponga comoda, cierren sus 0jos o miren un punto fijo. Pidale
gue inhalen y exhalen unas cuantas veces. Luego pasas a leer las siguientes
oraciones, despacio y calmadamente para asi lograr evocar emociones en la pareja.

Escoge una actividad que usualmente tiendes a realizar r@pidamente como cocinar,
planchar, leer.

Ahora escoge una actividad que tiendes a realizar despacio porque tal vez no te gusta,
es tediosa, aburrida o se te hace mas dificil que cuando haces aquellas tareas para las
cuales te sientes mas habil.

Observa que emociones vienen hacia ti cuando realizar esa tarea que no te gusta
hacer.

Ahora escoge una actividad que tiendes a apresurar a tu pareja y esas cosas que le
dices para que se apresure.

Imagina que estas en sus zapatos. ¢ Como te gustaria que te trataran a ti si estuvieras
en la situacion de tu pareja? Considera la accion de ser paciente ante esta situacion. Si
fueras paciente con él/ella, cambiaria la forma de expresarte ante estas situaciones que
tanto te molestan.

Nota: Tener conocimientos basicos en la terapia de aceptacion y compromiso (ACT) te
ayudara a entender el mecanismo de cambio de esta intervencion. Este ejercicio es
para trabajar aceptacion en ACT (Talavera, 2021).

Clausula de responsabilidad: Este ejercicio fue traducido y adaptado del inglés al espafiol para promover autores, terapias y
técnicas de psicoterapia al mundo hispanohablante. No recibimos ninguna remuneraciéon econémica por la traduccién y adaptaciéon
del mismo. Este ejercicio es para ser utilizado por profesionales de la salud mental, no pretende curar y/o tratar alguna condicion de
salud mental, de necesitar ayuda profesional para el manejo de sintomas psicoldgicos o psiquiatricos favor de contactar a un
profesional de la salud mental. Si usted es un profesional de la salud mental debera utilizar este ejercicio segin sus conocimientos,
destrezas y competencias clinicas. Este material es para apoyar la buena practica clinica, 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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