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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?
b. Me cuesta identificar la causa concreta que hizo que todo se desmorone. Lo que si logro identificar es que hace un tiempo mi alimentación era una prioridad y ahora no lo es. Hoy (26/4) volvi a enfocarme en mi bienestar físico, mental y espiritual. Cual es mi prioridad ahora? Definir hacia donde quiero dirigir mi vida. Si bien estoy tomando acciones concretar para avanzar con distintas opciones, el viaje al futuro me aleja del presente y me genera ansiedad. (Se me ocurre ahora escribiendo)

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?
b. Quiero ponerle nombre a mis emociones y no me sale. Como si tuviese un libro escrito en chino. Se que hay palabras escritas, pero no se leerlas. Lo mismo me pasa con las emociones. Se que están ahí, se que en general soy muy emocional, el tema es que no me sale ponerle nombre. 
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?
b. Es raro, porque por un lado tengo algo de teoría que lei de autores como De Mello, Dyer, Tolle, etc. se que tengo todo lo que necesito para estar pleno y feliz. De la teoría a la practica hay algunos pasos (que estoy intentando dar). Solia juzgar(me) mucho. De a poco estoy tratando de aceptar mas que juzgar. Puntualmente con el físico (que tuve complejos toda mi vida) no logro aceptarme en este momento. Me veo gordo y no me gusta verme asi. Tengo un modelo de cuerpo perfecto y me juzgo como si de eso dependiese mi felicidad. 
c. Hace un año aprox, si bien no tenia ese “cuerpo perfecto”, me sentía muy bien!! Estaba liviano (me andar liviano por la vida en general), saludable, me miraba en el espejo y decía “que bien que estas Gonzalo, se nota que te amas, que te cuidas”. Vibraba muy alto. 
d. Ahora escucho la voz que por un lado me dice “Ya fue, no te estas cuidando, comete todo” y esa misma voz, cuando me veo me dice “estas descuidado ehh, estas gordo”. Pensamientos muy toxicos, lo se. Por eso hoy tome la decisión de poner el centro en el centro y volver a eso que me hizo tan bien. 

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?
b. Desearlo lo deseo en todo momento. Pasa que a veces el impulso de llenar ese vacio con comida le gana al deseo de mantener los habitos saludables. 

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.
b. Antes que nada, gracias por tus palabras. Si bien las leí en varias ocasiones, volver a leerlas son como una bocanada de aire fresco. Crecí en una familia en la que no se hablaba de emociones.  Fui a un colegio en el que llorar era de débil, de “marica”. Amo a mi familia y en el colegio la pase 10 puntos. Por otro lado me veo hoy queriendo llorar y sin saber cómo. No lloro. Me cuesta ponerle nombre a mis sentimientos. Puedo identificar cuando tengo pensamientos positivos, que mi corazón se acelera. Me motivo, sonrío. Cualquier tema de música me parece espectacular. Estoy consciente y disfruto del momento. Tambien identifico cuando aparecen pensamientos mas negativos. De soledad. En las que me pongo “melancolico?”. Que no encuentro energía. Necesito manifestaciones concretas de amor de parte de amigos/familia para sentirme mejor. Una palabra de aliento. De a poco estoy aprendiendo a pedirla. 
8- ¿Con qué recursos cuentas para alcanzar el objetivo?
¿Con qué recursos como: actitudes, creencias, relaciones, capacidades contás para alcanzar tu objetivo?
a. Cuento con mi actitud cuando estoy motivado y enfocado en lo que quiero hacer (me suele durar aprox 2 meses esa motivación). Despues me cuesta encontrar la motivación o no me concentro en el objetivo. En ese momento parece como que todo se hace cuesta arriba. Cuento con mucha lectura sobre la espalda en la que adquiri algo de teoría. 
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?
c. Cuando hago retiros estoy mas sensible. Lloro. Y si me preguntas, que es lo que hace que me sienta sensible y me ayude a conectar con mis emociones, lo primero que me sale es que estoy en un contexto con gente con la que me siento muy cómodo, en el que nadie te juzga y nadie espera nada de vos. O por lo menos yo lo creo de esa manera y eso me permite sacarme esa “armadura” y andar mas ligero de equipaje. También es un contexto en el que solo hay que ocuparse de conectar con uno mismo. Obviamente hay cosas practicas que organizar, pero todo desde otro lugar. Lo que me impide conectar con mis emociones es la armadura que me arme en mi infancia/ adolescencia. Esa armadura que no me permite mostrarme débil. Ni siquiera solo. 
d. Ahora que lo preguntas, hay emociones con las que conecto. Con la alegría conecto bastante seguido por suerte. Con el miedo conecto. Aparece poco y trato de desafiarme a que no me paralice. Con la ira conecto. También trato de que no me domine y canalizarla de alguna forma saludable. Con la melancolía también conecto. Creo que me pasa concretamente con la tristeza o el dolor. El sentirme frágil y necesitar ayuda. No sé si sabría pedirla o a quien pedírsela. Se que tengo un montón de gente que me quiere y que estaría dispuesta a acompañarme en la tristeza. Así y todo no sabría como hacerlo. 

¿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? 
b. Es una pregunta que no puedo contestar porque tengo horarios cambiantes. Lo concreto es: Si trabajo a la tarde voy a ir temprano tipo 9am. Si trabajo a la tarde voy a necesitar un poco mas de fuerza de voluntad porque a la tarde vuelvo muerto. Asique apunto a la mañana. Los días libres y que trabaje a la tarde. 

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?
d. Lo que estoy haciendo (porque empecé el 26) es organizar el dia antes que comidas voy a hacer afuera de casa y las preparo. Y asi ordenado y mentalizado no me dieron impulsos de comer nada por ahora. Lo estoy disfrutando. Se que se van a venir momentos en los que esté mas flojo de papeles y voy a tener que trabajar la parte mental. 

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.
a. Excelente ejercicio!!! Lo voy a hacer!! Muchas gracias! 
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