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Piensa en  tu vida como una 

habitación. 

Un día notas que un tubo cerca 

del techo en una esquina está 

goteando.



El sonido de las gotas que caen 

representan tus pensamientos y 

sentimientos preocupantes, y 

el ruido constante  te ponen nervioso,

y quieres deshacerte de él. 



Así que reparas la fuga con una cinta 

adhesiva larga y tu tranquilidad está de 

vuelta, hasta que el agua encuentra su 

camino a través de la cinta y el sonido 

de goteo está de vuelta: 

plop… plop… plop… 



Así que pones otra larga tira de cinta 

alrededor de la primera reparación y 

estás tranquilo de nuevo. 

Por supuesto, la tranquilidad no dura 

mucho tiempo. Tienes que arreglar la 

fuga una y otra vez. 



Eso no es un gran problema ya que la cinta 

adhesiva es bastante barata y siempre te las 

arreglas para mantener un rollo de repuesto 

a mano. 



Esto continúa durante meses o incluso 

años hasta que un día te das cuenta de 

que estas grandes reparaciones torpes 

están llenando lentamente la habitación, 

dejando menos espacio para que vivas y 

llevando el goteo cada vez más cerca de ti. 



La cinta adhesiva representa la evitación experiencial 

y los esfuerzos de control cuando  llegan las 

emociones, pensamientos y recuerdos desagradables 

en algún momento de nuestra vida,  el inconveniente 

es que con el tiempo estas estrategias restringirán  

severamente tu existencia. 
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Metáfora La habitación llena de cinta aislante.
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