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1) ¿Dónde notas ahora mismo el síntoma en tu cuerpo? 

2) ¿Puedes llevar tu atención suavemente a ese lugar del cuerpo y quedarte con ello unos instantes?

3) ¿Qué te sientes hacia esta parte/sensación ahora mismo? Si surge impaciencia, miedo o juicio: ¿Podrías pedir a esa otra parte que te deje espacio y se ponga a un lado conocer mejor al síntoma? 

4) ¿Puedes preguntarle a esta sensación que ocurre cuando la observas sin intentar cambiarla? 

5) ¿Puedes ver qué forma, tamaño, color, textura o temperatura tiene? ¿Está quieta o se mueve? 

6) ¿Puedes preguntarle a qué distancia quiere estar de ti ahora?

7) ¿Puedes preguntarle qué intenta conseguir para ti cuando provoca esta sensación?

8) ¿Puedes preguntarle de qué quiere protegerte?
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