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1. Introducio

1.1 O que ¢é Coaching?
Método de desenvolvimento pessoal e profissional.

Promove o desenvolvimento e potencializacdo das melhores habilidades de
cada individuo, maximizando a performance de cada um a fim de obter maiores

e melhores resultados.

E uma abordagem pragmatica focada na realizacdo de um ou mais objetivos
especificos, encorajando o individuo a seguir em frente e obter novas

conquistas e realizacoes.

1.2 Principios do Coaching Integral Sistémico

Principio do amor ao proximo (amar, auxiliar e servir ao préximo como a si

mesmo)

Principio da Fé (a certeza e a convic¢dao de algo maior ndo perceptivel aos

nossos sentidos)

Principio do livre arbitrio (liberdade de agir conforme a nossa vontade e

decisdes, assumindo suas consequéncias)

Principio da edificacdo (agir priorizando o que é construtivo, o que produz

bons frutos para si e para os outros)



Principio da Tolerancia (respeitar as opinides diferentes, sem desmerecer as

convic¢des alheias)

Principio da generosidade e gratidao

2. Autorresponsabilidade

E a capacidade de se responsabilizar completamente pelos resultados que

tem vocé tem colhido na vida, sendo assim, vocé é a Uinica capaz de muda-la

E a certeza que somos responsaveis pelos resultados que temos colhido em
nossas vidas e somos os uUnicos capazes de mudar isso, temos todos os

recursos necessarios dentro de nos.

E a certeza que ninguém muda nada nem ninguém sem antes mudar a si

mesmo primeiro.

Responsabilize-se pelas suas escolhas, pois elas determinardao os seus
caminhos.

Responsabilize-se pelas suas atitudes, elas trardo consequéncias.
Responsabilize-se pelos seus pensamentos e sentimentos, pois eles

estruturam nossas crencas e realizagoes.

A dor muitas vezes pode ser inevitdvel, mas o sofrimento é opcional.

“Deus esta no controle do vento, do mar, das

correntes e marés. Mas é vocé quem esta no

comando do barco da sua vida. Cabe a VOCE

'"

ajustar as velas e decidir a rota
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Sabendo disso, agora escreva e/ou compartilhe com a colega ao lado uma
decisdo que vocé tomou que podera fazer diferenca em sua vida e nos seus

resultados.

“Por que continuar sendo a mesma pessoa de sempre, se eu posso ser alguém

muito melhor ?”

Richard Bandler

“Libertei mil escravos. Poderia ter libertado outros mil se eles

soubessem que eram escravos.”

Abolicionista afro-americano Harriet Tubman
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Que fichas que caem? Que decisao vocé toma? Escreva e/ou compartilhe com sua

colega

Vocé pode ser ainda melhor, se ndo por vocé mesma, pelo menos por quem precisa de

vocé!

Nao existem fracassos, tudo é resultado. O que ndo é ganho é aprendizado.

4. O PODER DA ACAO

Quando temos clareza e consciéncia de onde nds estamos, podemos agir para nos

direcionar aonde queremos chegar!

Nado importa se esta fazendo perfeito, o importante é agir, fazer alguma coisa é

melhor do que nao fazer nada.



Plantar da maneira correta, se dedicando ao agora, o futuro é a consequéncia das

acOes do presente.

Metafora da Vaquinha

5. COMUNIQUE-SE

5.1 Linguagem

E o meio pelo qual exprimimos nossas ideias, nossos sentimentos, nossas vontades
a n6s mesmos e a outras pessoas; Se a linguagem ndo é eficiente, a comunicac¢ao

ndo pode ser efetiva.

Noés criamos nossa realidade de acordo com aquilo que comunicamos para nos

mesmos e para 0s outros.
Palavras sao sementes lancadas que podem frutificar!
“A boca fala do que o coracgao esta cheio”
5.2 Comunicac¢iao niao verbal
Postura, gestos, voz, palavras, expressoes faciais e etc.
Seus resultados sdo diretamente proporcionais a qualidade de sua comunicagao.

A qualidade da comunicacao determina a qualidade dos resultados em cada area
da vida. Podemos reprogramar nossa mente e vida através de

linguagem/comunicacao.
Sinceramente... 0 que vocé tem comunicado em cada area da sua vida?
Em qual area da sua vida vocé tem bons resultados?

O que acontecera se vocé usar essa mesma comunica¢do nas outras areas em que

deseja ter melhores resultados?

5.3 Perfeita Linguagem: AMOR



Comunique amor, ndo o amor sentido ou pensado, mas o amor comunicado em
ator palavras, verbal ou ndo verbalmente. O amor altera nossa mente, nosso
organismo e a propria realidade ao redor de quem o comunica. Essa comunicac¢ao

pode mudar sua sorte, pode blindar vocé, sua familia, seus negdcios, sua vida!

A verdadeira e perfeita linguagem é o amor.

Fomos criados para o amor e para amar.

Para sentir o amor, devemos antes, comunicar o amor em atos, palavras e agoes.

De que modo vocé vinha comunicando amor ou ndao comunicando amor? O quanto

isso vinha afetando sua vida?

Ferramenta Linguistica 1

Validacdo V0

E estar de corpo e alma em cada situacao da vida, vendo, ouvindo e sentindo tudo o

que lhe acontece.

E o estado em que nos tornamos observadores autonomos e ndo influenciaveis.
Desse modo, nos livramos das prisdes do passado e da ansiedade do futuro e assim

podemos viver a plenitude do presente.

Se vocé nao consegue sentir as suas emogoes, se as mantém em distancia usando
mascaras ou disfarces, terminara por senti-las em um nivel fisico, como um

sintoma ou problema fisico.

Ferramenta Linguistica 2

Abraco de 40 segundos

Relate como foi sua experiéncia em validar. O que vocé sentiu? Como foi para a

outra pessoa que vocé validou e abragou?



O que impede do amor fluir e circular dentro de vocé? Magoa, rancor e falta de

perdao.

O que é o perdao?

Perdao é assumir a responsabilidade por como vocé se sente
Perdao é recuperar a sua forca e seu destino

Perdao é a paz que vocé aprende a sentir quando libera quem lhe fez mal
Perdao é para vocé e ndo para o autor da afronta

Perdao refere-se a sua cura e nao a da pessoa que lhe fez sofrer
Perdao é uma habilidade que precisa de treino

Perddo ajuda a ter mais controle sobre seus pensamentos

Perddo melhora sua saude fisica e mental

Perdao é tornar-se um heroéi aprendiz e ndo uma vitima sofredora
Perddo é uma escolha

Perdio é uma DECISAO.

Vocé pode perdoar, perdao é restituicao.

O que o perddo NAO ¢?

Perdao nao é fechar os olhos para os maltratados.
Perdao nao é esquecer algo doloroso.

Perdao nao é desculpar o mau comportamento.
Perddo ndo é negar ou minimizar o sofrimento.

Perddo ndo é necessariamente reconciliar com o autor da afronta.



Perdao nao significa desistir de ter bons sentimentos e perspectivas.

5.4 GRATIDAO
Gratidao € a mais agradavel das virtudes e o mais virtuoso dos prazeres.
Transformar adversidade na oportunidade.

“Uma pesquisa demonstrou que pessoas que praticam a gratiddo possuem
emocdes mais positivas: alegria, entusiasmo, amor, felicidade e otimismo. E que tal
pratica PROTEGE de sentimentos negativos: inveja, ressentimentos, ganancia e

depressao.

O individuo grato é capaz de lidar com mais eficacia com o estresse diario, sendo

mais resiliente aos traumas, e se recupera mais rapido de doengas fisicas.
E capaz de se relacionar de 2 a 4 vezes melhor com o préximo.”

Robert A. Emmons. PhD - Universidade da Califérnia
O que nos impede de sermos gratos?

Sentimento de inferioridade e vitimizacdo extrema, baixa estima, magoas e

ressentimentos, inveja e comparacao

5.5 ESTADO DE RECURSOS

Podemos usar a comunicac¢do para ativar estados de vitoria e bem-estar a qualquer

momento. E as repeticoes destes estados estruturam crencas (verdades) de vitoria.

A comunicacdo e os pensamentos determinam em que estado de recursos nos
encontramos e quem ¢ capaz de decidir pela comunicacdo e pensamentos é capaz

de decidir qual a qualidade de vida que vai levar.

5.6 AUTOVALIDACAO



E a capacidade que o ser humano tem de reconhecer seus potenciais, suas
habilidades. E poder reconhecer suas melhores caracteristicas, sem desconhecer

suas fraquezas a serem trabalhadas.

A principal tarefa do ser humano € dar luz a si proprio. Tornar-se tudo aquilo de
que é potencialmente capaz. Erich Fromm

M.A.V.I

Pessoa A

1)

2)

3)

Pessoa B:

1)

2)

3)

Pessoa C:

1)

2)

3)

Agora escreva seu NOME

Eu sou....

1) 2)
3) 4)
5) 6)

7) 8)




9) 10)

11) 12)
13) 14)
15) 16)

EXERCICIOS ROTINEIROS

Ritual do Acordar

Passo 1: Ao despertar espreguicar com forga e sorrir com intensidade e dizer a

palavra “Alegria” (10 vezes)
Passo 2: Ainda deitado dar 10 brados de vitoéria: “YES” com muito entusiasmo.

Passo 3: Levantar da cama, ir até o espelho e profetizar com voz firme e vibrante o

dia (somente o dia)

Abraco de 40 segundos

Este exercicio consiste em dar um abraco respeitoso, assexuado e de entrega total

a outra pessoa. Importante que esse abraco seja dado ao menos 1x por dia.

Talvez no inicio, vocé como doador do abrago ndo esteja acostumado a comunicar
amor desta maneira tao explicita ou talvez a pessoa que esta recebendo nao esteja

acostumada a ser amada desta maneira.

Se for este o caso, comece abracando por 10 segundos, depois, amplie para 20
segundos até que vocé conquiste os 40 segundos de um abragco sem risos, sem
brincadeiras, onde o doador e receptor possam em siléncio comunicar e sentir o

que estdo fazendo.



V0 - Velocidade Zero

O exercicio consiste em olhar bem dentro do olho da outra pessoa, respirara junto
com ela e se conectar.

ya

E um momento onde as palavras ndo sdao necessarias e vocé esta totalmente

entregue ao momento.

30 Caracteristicas “Eu Sou”...
Verbalizar 30 caracteristicas positivas com entusiasmo repetindo “Eu sou...”

Exemplo: Eu sou campe3, eu sou vitoriosa, eu sou feliz, eu sou comunicativa, eu sou

capaz, eu sou inteligente, eu sou préspera, eu sou alegre...
Ativacao do estado de recursos 3x ao dia

1. YESYESYES
2. Alegria Alegria Alegria
3. Paz Paz Paz

E de vital importancia que exista a manifesta¢do verbal e fisica neste exercicio.

Quanto mais emoc¢do vocé usar para este exercicio melhor sera a quimica que seu

corpo ira produzir.
40 Motivos de Gratidao
Escrever em um caderno 40 motivos de gratiddo e verbalizar diariamente.

Exemplo: Eu sou grata por acordar hoje, Eu sou grata pela minha saude, Eu sou

grata pelo meu alimento....
Mural da Vida Extraordinaria

Selecionar imagens da internet ou de revistas que representem uma visdao de
futuro extraordinario para sua vida, é importante que abranja todos os pilares da
sua vida, seja uma viagem dos sonhos, uma familia saudavel, um empreendimento
de sucesso, nao ha limites para sonhar e acreditar, a fé ndo é passivel de

julgamento!



Relina todas as imagens formando um mural dos sonhos e todos os dias reserve
um momento para fazer a visualizacdo do mural, entrando em cada cena se

visualizando dentro da imagem, vivendo e sentindo aquele objetivo.

Este rotineiro ira te manter motivado e conectado com seus objetivos até que eles

acontecam.

Sugestio de filmes

- Coach Carter

- Invictus

- Desafiando gigantes
- Poder Além da Vida

- O presente

- Minha vida

- O fazendeiro e Deus

- Tempo de recomecar
- A corrente do bem

- Mdos talentosas

- Para sempre vencedor
- Corajosos

- O poder da graca

- Um sonho possivel

- Cartas para Deus

- Soul Surfer



Sugestao de Livros
- O Poder da Autorresponsabilidade - Paulo Vieira
- Aboa sorte
- O cavaleiro preso na armadura
- Picos e Vales
- Sem medo de viver
- Em busca de sentido
- As 5 linguagens do amor
- As 5 linguagens do perdao
- O desafio de amar
- Pai rico pai pobre

- Os segredos da mente milionaria



