PREGUNTAS HACIA EL SÍNTOMA (dificultad principal que tengo)
Vamos a hacer preguntas como si la dificultad estuviera fuera. De esta forma es un poco más fácil poder visualizarlo y entenderlo. Es algo difícil pero merece la pena.
¿Cómo sé que estás ahí?


¿Cómo sé que no estás más?


¿Qué pasa cuando existes?


¿Qué ocurriría si no existieras?


¿Cuántos años podrías tener?


¿Qué estaba ocurriendo hace  (los años de arriba)?


¿Qué cosas te hacen ser más grande?


¿Qué cosas te hacen ser más pequeño?






EJEMPLO: ANSIEDAD
¿Cómo sé que estás ahí?
Siento una presión en el pecho constante, me levanto con nervios, no me concentro bien. Cuando hay mucha gente siento que me ahogo.
¿Cómo sé que no estás más?
Siento que mi estómago se relaja, puedo dormir bien por las noches, estoy más contenta, me río más y puedo estar con gente alrededor.

¿Qué pasa cuando existes?
Cuando existes no puedo hacer mi trabajo bien ni puedo llegar a todas las responsabilidades que tengo. Además me aislo y no veo a casi nadie. Estoy todo el rato en mi cabeza sin poder hacer lo que necesito hacer.
¿Qué ocurriría si no existieras?
Rendiría en el trabajo bien y podría llegar a todo: salir, pasarlo bien, trabajar, cuidar de mi familia, hacer mis hobbies…

¿Cuántos años podrías tener?
7 años pero más los dos últimos

¿Qué estaba ocurriendo hace  (los años de arriba)?
Hace 7 años empecé a trabajar en mi empresa. Hace dos me subieron de puesto

¿Qué cosas te hacen ser más grande?
El estrés, las tareas, picos de trabajo, una mala contestación, haber tenido un fallo.

¿Qué cosas te hacen ser más pequeño?
Estar de viaje, leer, ir al campo a pasear a mi perro.


En este ejemplo se ve más o menos claro como algo apunta a las responsabilidades, al trabajo y al fallo. Podríamos entender que la dificultad principal (la ansiedad) quizá sea un aviso de que algo en el trabajo o las responsabilidades no va bien. No está sentando bien al cuerpo.

Con estas preguntas podemos entender un poco los avisos del cuerpo.
