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CUESTIONARIO DE LA BUENA FORMA
PARA LOGRAR OBJETIVOS

1- ¿Qué quieres lograr? 
a. Lograr un estado físico saludable

2- ¿Depende de vos?
a. Si, 100%

3- ¿Cuál será el resultado al alcanzar el objetivo?
a. Sentirme saludable, vital, enérgico, como lo era hace unos meses.
¿Cuál es la diferencia de ahora con hace unos meses específicamente?

4- ¿Cómo sabrás cuando lo hayas logrado?
a. Porque me voy a alimentar y ejercitar de manera consciente, sin dejarme llevar por impulsos u emociones. 
¿De qué manera se relacionan tus emociones con tu estado físico? 
¿Qué emociones específicamente?
¿Qué te impide estar consciente ahora?
5- ¿Qué verás, oirás y sentirás cuando hayas alcanzado tu objetivo?
a. Me voy a sentir bien conmigo mismo porque no me voy a estar lastimando. Voy a ver una persona que se valora a si misma. No solo desde los pensamientos, sino también desde las actitudes. Voy a oir pensamientos positivos en mi cabeza. 
¿De qué manera específica no te valorás ahora?
¿Recordás un momento de tu vida en el que te valorabas? ¿Cómo era valorarte?
¿Qué pensamientos oís ahora?

6- ¿Cuándo, dónde y con quién quieres lograr tu objetivo? ¿Hay algún momento en que no lo desees?

a. Voy a empezar la próxima semana. Voy a entrenar/correr 3 veces por semana. Me voy a alimentar de forma saludable. 
¿Hay algún momento en que no lo desees?

7- ¿De qué manera lograr este objetivo cambiará tu vida?
a. Siempre tuve problemas con el peso. Canalizo mis emociones a través de la comida y eso hace que haya momentos en los que no puedo parar de comer. Saber que tengo ese aspecto de mi vida controlado me da mucha energía, me pone positivo. 
¿Qué emociones específicamente?
Las emociones son la expresión superficial de una necesidad. Conectá con tu cuerpo y sentí en tu cuerpo esa/s emociones…Luego imaginá que salís de tu cuerpo y ves desde afuera a ese Gonzalo que siente lo que siente…Qué necesita ese Gonzalo?
El Gonzalo que observa es un Gonzalo que tiene todos los recursos necesarios para satisfacer esa necesidad, sólo tenés que recordarle al Gonzalo que siente cómo es tener ese recurso.
8- ¿Con qué recursos cuentas para alcanzar el objetivo?
¿Con qué recursos como: actitudes, creencias, relaciones, capacidades contás para alcanzar tu objetivo?
9- ¿Qué necesitas para lograrlo?

a. Dar el primer paso. Una vez que doy el primer paso el resto llega solo.
b. Conectar con mis emociones. Resolver mi problema de raíz para lograr una estabilidad física, mental y emocional. 

10- ¿Qué te impide alcanzarlo?

a. Mi cabeza. Estoy muy ciclico. Hace un año que decidí alimentarme bien y tuve 2 caidas (una en octubre 20 y otra en marzo 21).
b. Mis emociones. No logro conectar con mis emociones. No puedo transmitirlas y toda esa energía que no sale deja un hueco que lleno con comida. 
¿Qué te impide conectar y comunicar tus emociones?
¿Te pasa con todas las emociones o sólo con algunas?
¿Te pasa en todos los contextos de tu vida o en algunas?

¿Qué hay en ese hueco específicamente? Imaginá en qué parte de tu cuerpo está ese hueco…¿Dónde se ubica, que tamaño tiene, qué forma, color?

11- ¿Cómo sabrán los demás que alcanzaste tu objetivo?
a. Porque me van a ver saludable. Haciendo deporte. Con la piel de la cara sana (hoy estoy brotado). 


12- ¿Cuál será el primer paso para lograr tu objetivo?
a. El paso mas importante creo que es el de salir a correr. Hacer deporte me ayuda a organizarme con las comidas también. Si hago deporte y después me alimento mal es como que “tire al tacho” la corrida. Cuando salgo a correr o voy al gimnasio me ayuda como “terapia” también.
¿Qué días y a qué hora vas a salir a correr específicamente? 

13- ¿Cuáles serán los siguientes?
a. Medirme. Saber cómo están mis medidas (no soy de darle tanta bola al peso). Anotarlas e ir midiendo todas las semanas. 
b. En cuanto al entrenamiento, salir a correr o ir al gimnasio 3 veces por semana. 
c. Ordenar mis días y mis comidas. Tengo horarios cambiantes de trabajo, pero si me organizo y me preparo la comida, me ayuda a no comer chatarra. 
¿De qué manera vas a organizarte para preparar tu comida específicamente?

Imaginá la comida chatarra, hace una imagen de la comida chatarra que suele tentarte…qué tamaño, brillo, iluminación, aromas, colores tiene esa experiencia en tu mente? 
¿Cuál es el dato que más atrae tu atención (el tamaño, el aroma, el color, el brillo, etc)?
Incrementá ese dato hasta la saturación, hasta el momento en que la comida chatarra sea desagradable en tu mente, por ejemplo: si el dato más llamativo es el aroma, hago que huela más hasta que se olor se torne desagradable e incluso me repugne…
Hacé este ejercicio una o dos veces con la comida chatarra que solés elegir.
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