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INTRODUÇÃO


O seu COACHING SDHEA para iniciantes permite que todos saibam tudo sobre o funcionamento de si e dos outros, graças à análise dos sistemas humanos, à gestão das emoções, à excelência na saúde através da dietética, do desporto, do tantra e da memória, mas também do discurso terapêutico, PNL, hipnose, relaxamento e sofrologia.


Você saberá o suficiente para assumir o controle de sua vida e melhorar instantaneamente.


Para aprofundar o seu conhecimento sobre


COACHING SDHEA e mudar de carreira, para se estabelecer como independente no setor da saúde, o melhor é abordar este estudo com a bíblia de 636 páginas “LE COACHING SDHEA” à venda na Amazon.fr frete grátis sem demora.




VOLUME 1


ANÁLISE DE SISTEMAS HUMANOS


GESTÃO DA SAÚDE E DA EMOÇÃO


EXCELÊNCIA DO CORPO E DA MENTE




CAPÍTULO I ANÁLISE DOS SISTEMAS HUMANOS E DE SAÚDE


Qual é a definição de coaching?


O termo coaching contém a ideia de uma mudança gradual de uma situação inicial que é equilibrada, mas não mais desejada, para outra situação final, que é desejada.


Por exemplo, você fuma, você está bem, mas você quer parar por algum motivo. O coaching acompanha-o a deixar de fumar, isso é tudo (e acima de tudo a não voltar a fumar!)


E El treinamento SDHEA então, por que SDHEA?


É o mesmo que coaching, mas a abordagem é diferente. Vamos usar a análise da situação inicial em termos do sistema, vamos fazer o que se chama análise de sistemas,


Existem regras a seguir no El treinamento SDHEA?


Sim, a primeira regra é que, se não houver pedido de alguém (que é chamado de coachee), você não pode treiná-lo à força.


A segunda regra é que você não deve procurar uma solução para a situação final equilibrada (também dizemos homeostático, parece melhor!). Isso é chamado de "posição baixa do terapeuta" porque ele diz que não sabe nada (mas eu diria tudo!)


Achamos que é capaz de fazer alguma coisa?


Isso é chamado de eficiência, que é a crença em si mesmo de que você pode fazer algo. Antes de mais nada, você tem que começar acreditando em si mesmo que você é capaz de modificar a situação do coachee, mas acima de tudo não de encontrar a solução, é ele que vai encontrá-la, não você, e para isso ele terá que escolher (ou nós escolhemos por ele se for mais fácil) entre as técnicas propostas, aquelas que o levarão direto ao objetivo.


E como dizia Pierre DAC: "Ele pode fazê-lo? Sim, ele pode fazê-lo ...!! »


Quais são as primeiras ferramentas de coaching?


Há uma reformulação. É a prática de ouvir a pessoa reformulando o que você ouve.


Exemplo: a pessoa diz "eu deveria perder peso", você responde "então você deve perder peso" e ele continua dizendo "sim, mas eu não sei como fazer isso, você continua dizendo "se eu entendo corretamente você não sabe como fazer isso?"


Quando se deparar com um pedido, diga a si mesmo que a solução não está longe do pedido, mas não a procure.


Qual é a diferença entre coaching el treinamento SDHEA?


A diferença é que el treinamento SDHEA é polivalente. Aqui está um exemplo da experiência de uma sessão de el treinamento SDHEA :


Um dia, uma pessoa chegou a uma consulta pedindo para mudar suas crenças que havia adquirido em uma manifesta desconfiança de qualquer pessoa com quem quisesse se associar. Ela tinha essa necessidade de ter sucesso em sua vida profissional. Esta pessoa estava coberta de manchas de eczema por todo o corpo e o seu pedido não era sobre esta condição física óbvia porque não sabia que o Coaching Terapêutico poderia tratar este tipo de condição. O sucesso do seu pedido dependia da concretização da sua relação de longa data com o irmão, morto há vários anos e com quem estava muito ligado emocionalmente. Suas manchas de eczema, que são uma forma de comunicação "na borda" da pele, desapareceram junto com a solução de sua crença saudável recuperada. Este é o caminho dos cuidados com o eczema que tem sido seguido e tratado pela hipnose eriksoniana


Qual é a abordagem do treinador SDHEA?


É uma abordagem terapêutica no sentido mais amplo.


Therapeutics é derivado do antigo substantivo grego therapeutikê que significa "a arte de cuidar de alguém".


Cuidar de alguém não significa que alguém está doente. Na palavra «psicoterapeuta» ou na palavra «terapia», o termo terapêutico não está necessariamente associado ao tratamento de uma doença, que em França, como em muitos países, está reservada exclusivamente aos médicos.


O que mais importa no El treinamento SDHEA é a evolução, o movimento, de uma situação em equilíbrio para outra situação desejada em equilíbrio também. O coach da SDHEA considera, portanto, que a saúde do seu cliente é boa, mas não suficientemente boa e que podemos fazer melhor.


Que ferramentas utiliza o Treinador SDHEA?


O Treinador SDHEA utilizará ferramentas para que, esta mudança ou evolução seja, um sucesso.


As ferramentas que usaremos são Análise de Sistemas, Gestão de Emoções, Fala Terapêutica, os famosos terpnos logos, hipnose eriksoniana, relaxamento, sofrologia e PNL. Todas estas técnicas serão desenvolvidas para permitir a transição de um estado para outro e para fazer el treinamento SDHEA .


O que é Análise de Sistemas?


A análise de sistemas é uma abordagem da mente que considera a pessoa humana em seu ambiente como um sistema.


Para ser capaz de fazer análise de sistemas, você tem que estar na frente de um sistema. Para fazer isso, você tem que aprender a reconhecer o que é um sistema.


Então, como reconhecer um sistema?


Em primeiro lugar, é o indivíduo enquanto tal que é um sistema, e veremos porquê mais tarde.


Mas existem outros sistemas, como o grupo, a família, o grupo de trabalho e muitos outros ambientes que formam um sistema ou sistemas.


Um sistema é reconhecido quando é possível determinar quatro fatores que o compõem.


Esses quatro fatores são elementos, interações (entre elementos), um objetivo ou meta a ser alcançada (que é seguido pelos elementos que interagem) e, finalmente, um controle (que verifica se tudo está indo bem para o seu objetivo e não ao lado dele).


Podemos ter exemplos concretos?


Sim, por exemplo:


São pessoas ou seres vivos como você e eu e o treinador da SDHEA, o cônjuge, os pais, os filhos, o cão, o gato, o médico ou paramédico, hospital, pessoal cirúrgico, objetos que têm um significado como presentes recebidos ou dados, substâncias ou produtos como medicamentos, alimentos (vitaminas, oligoelementos), alimentos, etc. Drogas, produtos compulsivos como chocolate, gorduras, açúcares, enfim, todos os elementos materiais com os quais provavelmente teremos uma interação que veremos agora.


Exemplos de interações incluem:


Estas são as relações emocionais com o meio de vida, o ambiente com o qual estamos numa relação num determinado contexto, mas também todas as palavras trocadas entre as pessoas, e principalmente aquelas que envolvem o treinador SDHEA e o seu coachee.


Então, qual é o objetivo?


Pode ser um estado alterado de saúde, habilidades físicas ou mentais, comportamentos, autoconfiança, energia, calma, foco, desempenho, recursos e assim por diante. Esteja ciente de que, para formar um sistema, você precisa e só precisa de um objetivo, porque se você tem dois, deve haver dois sistemas.


Vou dar um exemplo. Venho ver o Treinador SDHEA porque como demasiado chocolate e tenho alergias a pelos de gato. Bem, são dois sistemas para analisar. Veremos como mais tarde.


Então, qual é o objetivo do controle?


Vamos dar um exemplo para ver como um controle mantém um objetivo: o de comer muito chocolate.


Por mais simples que pareça, no exemplo acima, como comer muito chocolate, é uma resposta para a pergunta como você sabe que está comendo demais? Não é tão simples de ver, mas simples de entender. A melhor prova de que você consegue controlar esse problema é fazendo com que a pessoa coma ainda mais chocolate como uma espécie de punição, e então ela pega, assume o controle de si mesma e volta a comer chocolate normalmente. Por exemplo, dir-se-á que é a irmã que lhe diz o tempo todo que come demasiado chocolate, é assim que ela sabe, mas isso é apenas uma indicação, também pode ser urticária ou doença temporária, ou desconforto devido à bulimia de chocolate. Mas se você olhar um pouco, descobrirá que é uma busca por prazer que compensa a falta de afeto que mantém a bulimia e você terá que remover esse controle para devolvê-lo ao seu córtex pré-frontal ou lobo frontal.


Portanto, controle é qualquer coisa que mantém um objetivo em um estado de equilíbrio, mesmo que não seja desejado. Pense, por exemplo, no pedido "não quero mais fumar ou quero parar de fumar", mas também há "tenho pensamentos suicidas" Então, o que fazer com esses controles que mantêm tais objetivos?


Então, qual é o objetivo do processo de análise de sistemas para o Treinador SDHEA de fato?


A abordagem de análise de sistema permite que o Treinador SDHEA obtenha um novo equilíbrio homeostático para o Coachee, um equilíbrio que responde ao seu pedido consciente ou inconsciente. Se houver vários objetivos ou subobjetivos aninhados uns nos outros, haverá tantos sistemas ou subsistemas correspondentes. Cada sistema tem seu próprio objetivo e seu controle para alcançá-lo, ou para mantê-lo em equilíbrio ou homeostase.


Mas voltemos à eficiência: como funciona?


Eficiência é a crença do Coachee na capacidade do Treinador SDHEA de mudar seu estado para o que ele deseja. Com a análise de sistemas, já podemos ver melhor em que sistema ele está e para onde ele quer ir, mesmo que ainda não saibamos como apoiálo. Mas isso ainda é suficiente.


É aqui que o desenvolvimento pessoal do coach desempenha um papel, pois permite a interação de "escuta ativa" que é essencial para o sistema de eficiência.


Em conclusão, lembre-se de que todas as ferramentas contidas neste livro não servirão a outro propósito senão reforçar sua crença e obter eficiência. O coachee ou a pessoa com quem você está em um relacionamento sentirá isso e fará com que seus sistemas funcionem para modificá-los, e você não terá que fazer nada, nem mesmo procurar uma solução, eles a encontrarão. Veja como funciona. O coachee cresce em você e isso muda suas habilidades e comportamentos.


O que é uma estrutura de sistema?


O sistema humano é um sistema composto por um número muito grande de elementos, interações, objetivos e controles, que são sistemas compostos por múltiplos subsistemas. O sistema humano ou coachee chega em consulta em um estado aparentemente equilibrado chamado homeostático.


Este sistema, de que todas as partes que chegaram a este ponto tinham intenções positivas em primeiro lugar, fez bem o seu trabalho e o controlo acabou. Esta posição de um sistema cujo controle terminou seu trabalho e está na posição desligada ou fechada é chamada de ESTRUTURA.


Pode dar-nos um exemplo de mudança bem-sucedida através da análise de sistemas?


Uma pessoa vem com estresse do barulho causado por seus vizinhos ao lado que eles não podem mais suportar. A mudança de sistema pode consistir em:


1. Modificando elementos:


Ele move ou elimina todos os seus vizinhos barulhentos, essa é a solução pesada.


2. Modificando interações:


Ele isola seu apartamento ou vai comprar tampões auriculares, o que às vezes é suficiente


3. Modificação do controlo ao ruído (perceção de ruído irritante proveniente de um excesso de cortisol no sistema endócrino (relaxamento) ou modificação da sensibilidade auditiva através da modificação das submodalidades correspondentes com PNL, esta é a solução de el treinamento SDHEA


Alteração da sua finalidade:


Gerir o mau stress através da respiração e do relaxamento profundo, o objetivo do ruído dos vizinhos torna-se secundário


5. Alterando o controle cortando. Associa o barulho à presença virtual da avó, a quem amava muito e que veio instalar-se no desembarque com os vizinhos (reenquadramento com PNL).


Este é um exemplo concreto, e é o coachee que escolhe a sua solução, muitas vezes a última e sozinha e com muitas emoções.


O que é desenvolvimento pessoal do treinador SDHEA


O desenvolvimento pessoal é um conjunto de referenciais psicossociológicos necessários para adquirir um nível satisfatório de eficiência.


O treinador SDHEA terá de dominar o seu próprio sistema emocional, aumentar a sua crença na sua eficiência, elevar os seus valores morais e integridade, bem como a sua ética no decurso do seu trabalho. Terá mesmo de aumentar o seu nível de excelência, como se verá mais adiante. Ele deve ser incondicionalmente positivo em todos os momentos, e é treinado para alcançar esse estado permanente de espírito. Ele então acessa todas as outras técnicas eficazes, como a escuta ativa e, assim, continua a desenvolver seu inconsciente.


Finalmente, o Treinador SDHEA deve acreditar em todas as intenções positivas do seu cliente, e comunicá-las a ele.


Aqui está um exemplo: se um candidato aparece 50 kg acima do peso, e ele é obeso, você começa parabenizando-o por todo o trabalho que ele teve que suportar para chegar a este ponto, isso é uma conquista em si. Por outro lado, ele não quer mais, ele aspira a um tipo diferente de sucesso, e então você tem que começar ouvindo-o sem preconceitos.


Como podemos elevar nossos valores morais e integridade?


A integridade é uma qualidade intrínseca que lhe permite intervir no seu cliente inconscientemente. Todas as soluções que são úteis para o seu cliente estão neles e não em você. Ao ser honesto, você acessa todas as suas partes inconscientes e as torna suas aliadas para obter uma ou mais soluções.


Como você pode ser incondicionalmente positivo?


É um estado em que você deve estar constantemente para permitir que você progrida no el treinamento SDHEA . É uma aplicação do caminho do meio, uma espécie de GAT da existência. Em qualquer situação aparentemente negativa, há sempre um elemento positivo que está na fonte. Pratique procurando o positivo em qualquer situação incondicionalmente. Só esta atitude lhe permite descobrir soluções para os problemas que lhe são submetidos. Você precisa ser o catalisador ou testemunha da solução.


Trata-se de obter uma mentalidade positiva sem amarras à realidade, por mais aparentes que sejam as condições da realidade. Aqui estão as razões para tal estado de espírito:


(1) Todo o sistema faz o seu trabalho da melhor forma possível. É neste sentido que todas as questões devem ser consideradas positivas.


2° Ao se comportar de forma positiva com o seu cliente, você já está mudando a perceção do problema dele.


3° A sua eficácia aumenta dez vezes se considerar o problema do seu cliente de uma forma incondicionalmente positiva.


Nota: Isto não é para considerar positivo o que está a acontecer ao seu cliente; Trata-se de ter uma mentalidade habitual que é incondicionalmente positiva.


O que é a Teoria do Caminho do Meio?


Trabalhe sobre este paradoxo: "A verdade contém o mentira" VERDADEIRO ou FALSO? ou algum outro paradoxo: O Uma mentira contém a verdade VERDAD EIRA ou FALSA?


Com uma reformulação incondicionalmente positiva, você aprendeu que, em uma apreciação de uma situação negativa, há sempre algo positivo. A reformulação intermediária é uma forma de reformulação que consiste em associar as partes negativa e positiva de uma situação:


- Pense e não pense no número 6...


- Não pense em um elefante rosa, ou pense nisso, ou outra cor ou não...


- Ter muito dinheiro ou não muito dinheiro


- Mergulhe infinitamente devagar ou não nesta piscina cheia de água quente ou morna ou a uma temperatura que lhe convier.


Exemplo de reformulação do meio:


Quando reformular o que lhe dizem, faça-o pelo meio: Para fazer isso você adiciona o oposto da situação com fórmulas das mais simples às mais sofisticadas, tais como: ... ou não (você entende... ou não...?) ... em certos momentos, e não em outros momentos... Talvez sim, talvez não... Às vezes sim, às vezes não... Portanto, é verdade ou falso dizer que... Você refrase: "Eu gostaria de perder peso" para "Então, você às vezes gostaria de perder peso e às vezes não..."? Ou "Não estou bem..." Em "sim, você tem desconfortos é bom e também bem-estar é ruim..." »


Se eu lhe disser: "Você é a pessoa mais inteligente que conheço ou não conheço", o conteúdo da minha reformulação descarregará a carga emocional do julgamento que eu possa ter sobre você no contexto de um valor ou crença que tem controle sobre essa informação que chega até você. Nestas condições, o efeito é neutro e não tem efeito no plano consciente. Por outro lado, não é uma frase sem sentido para o inconsciente, que terá compreendido perfeitamente o conteúdo da minha frase que fala da sua inteligência.


Como praticar a escuta ativa do seu coachee?


Suponha que toda a solução está principalmente no Coachee e não em você. Nestas condições, o primeiro trabalho é ouvir ativamente o seu cliente e esclarecer as possíveis soluções que viriam à mente. Fique tranquilo, nenhum deles é o correto. A única solução surgirá do seu cliente assim que ele for ouvido e ouvir o que ele está dizendo da sua escuta. Trata-se de uma escuta ativa.


Quais são as crenças e valores para o Treinador SDHEA?


O conjunto de crenças forma o fundamento supremo do possível ou do impossível. Na metáfora computacional, estes seriam os programas de origem que são quase comuns a cada um deles, permitindo que todos os outros programas pessoais funcionem. Um exemplo com crença identitária


Significa que aceito quem sou (idade, físico), tenho valor, sou respeitado, amo e respeito-me, mereço o que sou, tenho um campo de possibilidades para ser, cumpro a minha missão e assim por diante. Ao restabelecer uma dessas crenças identitárias, você ganha acesso ao estabelecimento de valores.


Os valores devem ser hierarquizados para compreender melhor o próprio funcionamento antes de ouvir o funcionamento do outro.


Exemplos: sucesso, respeito, poder, segurança, conformidade, tradição, bondade e muito mais.


Os valores permitem os filtros cerebrais e a ordenação dos elementos e interações do Coach permitindo-lhe aceder aos seus objetivos. Trata-se de ter uma imagem diferente do Treinador SDHEA (modelagem) ou de valor, por exemplo, respeitando as regras de moralidade e correção como as regras de ética e deontologia da associação SDHEA FUND.


Aqui estão alguns exemplos de crenças e valores que são úteis para o seu desenvolvimento pessoal


Alguns exemplos de sessões de el treinamento SDHEA?


1° Exemplo: Uma pessoa vem com uma dor de cabeça que persiste há 20 anos. O treinador da SDHEA "É ótimo! Você teve que segurá-lo por muito tempo." 2º exemplo: Seu coachee: "Eu fumo demais". (E não, eu gostaria de parar de fumar, que é uma formulação positiva para o paciente) Resposta do treinador da SDHEA: "Você fuma demais?" O paciente "sim, fumo demais, estou farto... O Treinador da SDHEA: "Bem, isso é algo que você está fazendo muito bem" O Paciente: "O que estou fazendo?" O treinador da SDHEA "Fumar demais... já que você é muito bom em manter isso... até agora"


3º exemplo: "Vim ver-te porque quero perder 20 kg" Resposta do treinador da SDHEA "O que vais fazer com toda esta leveza que vais ganhar?"


4° Exemplo: "Não tenho confiança em mim e.…" e el Treinador da SDHEA: "É completamente normal, é porque se você não se conhece bem o suficiente, então você. Não confie em si mesmo.


Gostaria de ganhar em ser conhecido por você? »




CAPÍTULO II EMOÇÕES E EQUILÍBRIO EMOCIONAL:


Qual é o propósito das emoções?


As emoções são fatores na evolução do ser humano e um meio de comunicação-ação (para fazer as pessoas fazerem ou para fazê-las agir).


Quem lida com as emoções no cérebro?


Este é o sistema hipotalâmico límbico ou SHTL para abreviar


Este desenvolvimento permite uma diversificação de emoções a partir dos 5 sentidos e não mais apenas do olfativo como no início graças ao sistema límbico e ao hipotálamo. De facto, as emoções são geridas pelo sistema límbico através da amígdala que controla diretamente os sistemas nervoso e endócrino (através da glândula pituitária)


O que é o sistema emocional?


O sistema emocional contém quatro emoções básicas:


Medo: Sentimentos de angústia, vergonha, surpresa, culpa, remorso, medo, fobias, humilhação, desprezo, consternação, terror, evitação, submissão, nojo, constrangimento, aborrecimento, preocupação, nervosismo, pânico, terror.


Raiva: Sentimentos de descontentamento, ressentimento, autoacusação, indignação, ressentimento, exasperação, fúria, ódio, violência, agressividade, protesto e animosidade.


Tristeza: tristeza, arrependimento, frustração, injustiça, melancolia, melancolia, nostalgia, depressão, ressentimento, desespero, autocomiseração, lágrimas, partida, separação.


Alegria, Diversão e Interesse: Contentamento, admiração, interesse, erotismo, diversão, desejo, orgulho, alegria, ternura, expectativa, necessidade, emoção, euforia, êxtase, prazer.


NOTA: Se está convencido de que existem outras emoções para além das 4 primárias acima, lembre-se que o principal está na otimização da eficácia do Treinador SDHEA (eficaz-não eficaz) e não no eixo verdadeiro-falso da realidade que não é bem conhecida.


Como funciona o sistema emocional?


O sistema emocional é originalmente um meio de comunicação para agir ou para evoluir ou para fazer as pessoas agirem. A repressão, a inadaptação ou a falta de movimento como resultado de uma emoção cria um círculo vicioso que sai do controle. Os sentimentos são emoções reais armazenadas que alteram a vida emocional das pessoas.


E os movimentos provocados por uma emoção?


Este é o princípio da Gestalt, que é uma terapia desenvolvida por volta de 1950 por Perls Fritz e sua equipe. A teoria é que, se as emoções foram armazenadas pelo Coachee na forma de sentimentos como resultado do bloqueio do movimento natural associado, há uma boa chance de que seus objetivos não estejam longe desses armazenamentos. As emoções desempenham um papel natural na comunicação social e são a fonte do movimento num determinado contexto. Se você muda o contexto ou o movimento, você muda o tipo de emoções ou sua intensidade. De certa forma, portanto, trata-se de fazer a diferença no contexto de uma interação. Imagine movimentos de raiva e amor, por exemplo.


Mas será que o movimento pode criar emoção?


Absolutamente, e isso eu chamei de Imotions, pois as emoções podem ser expressas pelo movimento externo, então é possível usar Imotions para movimentos internos. O movimento cria uma emoção.


Uma emoção deve partir de um estado mental significativo para um ou mais movimentos que permitam a comunicação com os outros. Quando em um contexto há um ou mais movimentos geralmente usados para expressar uma emoção, você pode criar uma emoção, ou seja, uma emoção invertida recebida. Se a emoção copiada também existe na forma de um sentimento (emoção armazenada), é muito provável que ocorra uma reação permitindo o despovoamento total ou parcial dessa emoção. A pessoa então recupera um sentimento de libertação e uma nova energia psíquica, que não é mais usada para manter o armazenamento dessa emoção. Este é o princípio simplificado da Gestalt.


E como deixar de sentir emoções?


Os movimentos podem ser criados virtualmente por encenação cinestésica num imaginário "como se" para os mesmos resultados. Diz-se que o processo está associado ou que a pessoa está associada, sendo o contrário dissociado. Como resultado, uma pessoa que se dissocia de sua cinestésica, mesmo que seja construída pelo pensamento, não pode mais sentir emoções, muito menos liberar emoções antigas.


E o que são impulsos?


O cérebro reptiliano, ou tronco cerebral, está intimamente ligado aos impulsos fundamentais dos seres humanos há milhões de anos. É feita uma distinção entre pulsões de vida (fome, sede, contato, evitação), pulsões evolutivas (agressividade), pulsões sexuais (atrações, prazer), pulsões de interesse (sociais, jogos), mas também a ausência de pulsões (saciedade, abstinência, pulsão de morte)


O desenvolvimento progressivo do cérebro reptiliano permitiu o estabelecimento de uma fronteira chamada límbica, permitindo dois novos elementos fundamentais:


1) Armazenamento a curto prazo de estados de impulso frequentes ou habituais através da amígdala


2) A memória de longo prazo do hipocampo de contextos que dão sentido ao trabalho da amígdala. É a conjunção do trabalho dos impulsos e o armazenamento da amígdala e do hipocampo que permite ao hipotálamo desencadear os movimentos do sistema emocional.


Existem outras emoções básicas?


Existem quatro emoções básicas que estão relacionadas com os sistemas hormonais e com movimentos e impulsos básicos. Todas as outras quase-emoções (vergonha, orgulho, constrangimento, orgulho, timidez, culpa, ciúme, surpresa, nojo) são misturas de emoções ou emoções refinadas pelo neocórtex ou sentimentos ou sentimentos construídos. Por exemplo, o apego de uma mãe ao seu filho é uma construção tardia do neocórtex e não uma emoção do sistema límbico, muito menos um impulso do cérebro reptiliano primitivo. É feita uma distinção entre a associação de emoções básicas e o armazenamento de emoções associadas.


Armazenamento de emoções e pulsões, a aparência do contexto como armazenamento de energia.


O armazenamento de emoções não deve ser confundido com o armazenamento de impulsos. Este armazenamento de impulsos é uma memorização inconsciente. É normal e é o resultado da evolução humana desde o início da humanidade na Terra. Quando não há movimento com energia emocional, essa energia é armazenada como contexto pelo hipocampo (energia contextual)


O que é temperamento e humor?


O temperamento é a manutenção permanente de uma das emoções básicas pelo trabalho combinado do neocórtex e do sistema límbico. Isso causa os mesmos efeitos endócrinos que a própria emoção, bem como um efeito de quase armazenamento de emoções ou sentimentos. Estes tornam-se então o equivalente a um movimento celular do corpo, que é chamado sentimento, que é a base do comportamento do corpo. O humor é a tendência natural do temperamento acima, mas a curto prazo e não permanentemente (bom ou mau humor, mudanças de humor...).


Como você controla suas emoções?


- A mera consciência do sistema emocional pelo neocórtex permite o controlo do processo emocional, ou seja, o seu controlo.


- A implementação de uma respiração controlada de 4 passos permite o controlo emocional (ver abaixo a definição).


- O tratamento terapêutico externo pode alterar o sistema, especialmente se ele estiver fora de controle. Pode ser o trabalho direto sobre o sistema emocional, o trabalho sobre o controle inconsciente realizado em transe eriksoniano, o trabalho sobre a consciência do corpo através da sofologia analítica ou relaxamento. Finalmente, o trabalho entre pulsões, emoções e sentimentos, por um lado, e os contextos memorizados pelo hipocampo, por outro, pode ser realizado pela PNL.


Quais são os movimentos que controlam as emoções?


Existem 7 ações possíveis para controlar as emoções:


1° As posições e movimentos corporais induzem emoções se forem previamente armazenados (sentimentos e sentimentos).


2° A escuta reflexiva ativa do coachee permite-lhe tomar consciência dos seus sentimentos e sensações e induz um controlo das emoções parasitas (colocando as dores em palavras).


3° A mudança de contexto de uma memória emocional modifica ou liberta um armazenamento de emoções.


4° A implementação de um comportamento positivo (emoções "amor") na maioria das vezes abole todos os outros comportamentos (uma emoção expulsa a outra).


5° O relaxamento permite cortar os movimentos e o retorno ao despovoamento das emoções, mas não despovoa. Você tem que assumir o controle através da respiração controlada ou movimentos corporais controlados para ser capaz de controlar e desabastecer.


6° Quando uma pessoa não consegue expressar uma emoção com o seu corpo (proibição contextual), outra emoção pode ser expressa para usar a energia não utilizada.


7° A dissociação interna ou externa da consciência e da cinestésica anula o sentimento do sistema emocional.




CAPÍTULO III EXCELÊNCIA DO CORPO E DA MENTE:


A excelência do coach irá centrar-se em 4 partes:


O primeiro baseia-se na dietética do corpo e do cérebro.


O segundo baseia-se no desporto, na glorificação do movimento, no trabalho sobre os quatro pilares do desporto e na teoria da beleza, da plasticidade e da saúde.


O terceiro sobre o Tantra, o toque terapêutico como caminho para o bem-estar


O quarto, sobre memória natural e desporto cerebral ou memória artificial.


A – EXCELÊNCIA ATRAVÉS DA DIETÉTICA:


Como praticar a dietética do corpo e do cérebro?


Para praticar dietética, você tem que respeitar algumas regras básicas, caso contrário, é como um jardim com ervas daninhas espalhadas, é menos bonito... mas ei! Vamos usar algumas regras essenciais para manter as coisas simples.


Diante da quantidade esmagadora de informações sobre o que fazer ou não fazer em termos de peso, dieta, nutrição normal ou vegana ou orgânica ou adaptada a uma crença persistente, é necessário voltar ao básico para obter um resultado convincente.


Quais são os nutrientes essenciais?


Independentemente do seu índice corporal (excesso ou déficit em comparação com a norma média), é necessário primeiro fornecer ao corpo, órgãos vitais, vísceras e cérebro os nutrientes mínimos diários, caso contrário, todo o edifício do sistema nutricional recém-adquirido desaparecerá mais cedo ou mais tarde, isso é comumente referido como o "efeito ioiô". O que você conseguiu em termos de peso até agora é o seu peso de equilíbrio, mesmo que ele esteja mudando mais ou menos rapidamente. Pode não ser o peso ideal de excelência que você precisaria, mas é aquele que você conseguiu alcançar durante sua vida. Então, em termos de equilíbrio sistêmico, é o peso certo, mesmo que seja excessivo, esse ponto precisa ser bem compreendido para poder aplicar as mudanças desejadas. Para alterar o seu peso (tanto para baixo como para cima), deve primeiro certificar-se de que fornece ao seu corpo todos os nutrientes de que necessita para todo o seu corpo, incluindo o seu cérebro. Então você esquece os métodos baseados em dieta.


Você precisa de contagem de proteína suficiente do seu peso ideal que você quer alcançar, caso contrário, você vai fazer cálculos sobre o seu peso errado atual. Por exemplo, se você tem 1,70m de altura, seu peso ideal é de 63 kg (masculino ou feminino, digase de passagem, não importa nesta fase). Principais proteínas: arroz – leite – soja). Dependendo da sua atividade, você precisa de uma ingestão diária de proteína de 1 a 2 gramas de proteína por kg de peso, ou seja, aqui no exemplo entre 63 gr e 126 gr de proteína por dia, o que faz cerca de 20 gr a 40 g de proteína por refeição distribuídos por 3 refeições por dia (ou seja, cerca de 100 a 200 gr de carne, peixe ou queijo). Lípidos. Você terá o cuidado de promover tanto quanto possível produtos gordurosos vegetais ricos em ômega 3 e ômega 6 (2 g de ômega 3 e 10 g de ômega 6 por dia para um homem, respectivamente 1,6 g de ômega 3 e 8 g de ômega 6 por dia para uma mulher. (Fonte: OMS - Recomenda-se o óleo de colza e o óleo de semente de uva). Banir todas as outras gorduras, exceto para momentos de prazeres compartilhados ou solitários que você pode reservar para si mesmo uma vez por semana, por exemplo (1 a 2 colheres de sopa por refeição).


Qual é o princípio dos óculos proteicos?


Esta forma de olhar para os alimentos pela proteína absorvida não irá focar-lhe em altas ou baixas calorias, porque esta técnica é muito mais privante e traumática para o cérebro. Irá então adaptar a sua dieta de acordo com as proteínas absorvidas sem ter em conta a correspondência com calorias, ou seja, sem ter em conta o método de cozedura utilizado. Isto porque modifica as calorias absorvidas, mas não as quantidades de proteína necessárias. É isso que há de novo nesta abordagem. Os seus óculos não são óculos de calorias, mas óculos de proteína, o que é muito diferente. Na verdade, a maioria das chamadas dietas "de baixa caloria" fazem com que você reduza suas quantidades morrendo de fome e mude seus métodos favoritos de cozimento sem gordura fora de seus gostos favoritos, o que leva ao desastre alimentar que leva ao fracasso. Assim que você elimina da sua dieta uma grande parte de todas as outras gorduras derivadas da alimentação animal, conhecidas como gorduras saturadas, a ingestão calórica adicionada é baixa em proporção às proteínas consumidas.


E os hidratos de carbono, o que deve tomar e em que quantidades?


Evitará açúcares rápidos, glicose ou frutose com um índice glicémico elevado, ou seja, necessitando de uma degradação do pâncreas e do fígado com insulina. Para quê? Por duas razões, a primeira é que criam desejos frequentes devido à hipoglicemia que estes açúcares causam e ao sinal que é consequência no organismo, e a segunda é porque ao tomar grandes doses de açúcares rápidos tornamo-nos refratários às transformações do pâncreas que já não desempenha o seu papel e isso leva naturalmente a um aumento dos níveis de açúcar no sangue, açúcar que não podia ser tratado com insulina. Você então se torna pré-diabético e, em seguida, rapidamente se torna diabético tipo B. Isto é uma calamidade para o coração. Um bom substituto para o açúcar rápido é o açúcar da casca de bétula, xilitol que pode ser encontrado comercialmente (Amazon, greenweez) ou açúcar de coco orgânico. Você pode encontrar mais na internet. Alimentos ricos em amido como batata, macarrão, arroz também são carboidratos, são classificados como carboidratos lentos, mas podem ter um alto índice glicêmico. Para baixar este índice glicémico, deve utilizar-se batata-doce em vez da batata normal e, para o arroz e as massas alimentícias, devem privilegiar-se produtos semiinteiros ou integrais que contenham fibras, ou devem ser adicionadas fibras às preparações (tomate inteiro, alface, cenoura, espinafres, puré de alho-poró, etc.).


Você deve adicionar fibra dietética ou probióticos?


Fibras e bactérias, probióticos, fermentos de ácido láctico (lacto, Bacillus gasseri, por exemplo, encontrado em iogurtes). Estes elementos estão frequentemente ausentes da dieta em França e, no entanto, devem ser incorporados na dieta diária. Eles permitem que você atinja a saciedade, então você tende a comer menos, e facilitam o trânsito intestinal e a digestão, ou seja, a transformação do que você come em nutrientes assimiláveis. Tenha em mente, no entanto, que os alimentos que você come são processados até certo ponto em sua própria carne e que não há mais qualquer diferença entre seu corpo antes e depois da ingestão, como o ponteiro pequeno do relógio que parece nunca avançar no mostrador. A porção não ingerida é eliminada através do intestino grosso. A qualidade dos alimentos que ingere, portanto, cria a sua própria excelência.


Existem inibidores de apetite naturais?


Note-se uma fibra, o glucomanano de uma tubércula, o konjac. É uma fibra que absorve 100 vezes o seu peso em água, retém gorduras e açúcares dissolvidos em água e acompanha uma dieta aumentando o seu efeito saciante, e elimina os efeitos ocos. Este produto pode ser encontrado à venda na Amazon ou em lojas de alimentos saudáveis como um suplemento dietético.


Onde devem ser encontradas vitaminas e minerais?


Vitaminas dos grupos B, C, De especialmente E (do alfa ao gama, o mais antioxidante de todos) que são encontradas em frutas e vegetais ou óleos. Minerais como zinco, magnésio, ferro, selénio, cobre, iodo, que se encontram naturalmente em quantidades na carne e no peixe.


Mas então, o que te engorda?


Qual é a relação entre nutrientes (proteínas, proteínas), gorduras, óleos e gorduras, hidratos de carbono (açúcares) e calorias. No que nos diz respeito, lembre-se que quando você excede a quantidade de Kcal que você precisa por dia, dependendo principalmente de suas atividades e idade, parte dele é armazenado em vez de ser enviado para o intestino grosso. Esta parte são os hidratos de carbono que são armazenados no glicogénio e depois na gordura. Não são as gorduras e óleos que fazem gordura, porque o excesso destes são eliminados pelo intestino grosso, mas os culpados são os hidratos de carbono que contêm os açúcares rápidos e os açúcares lentos ou ricos em amido. Assim que o seu consumo diário de calorias é inferior à quantidade ingerida e esta quantidade contém hidratos de carbono (lentos ou rápidos), guarda a diferença. É quando se diz que um produto de engorda engorda, como batatas, massas ou pão. Mas só vem quando há um excedente calórico. Vem de um hábito antigo do seu cérebro, que, temendo perder os dias de escassez, armazena os carboidratos em excesso por precaução. Então, se você consumir menos calorias do que precisa em um dia, você pode consumir produtos açucarados sem ganhar peso. Por outro lado, se você consome mais calorias do que precisa, mas não consome açúcar ou alimentos ricos em amido (açúcares lentos), você também não ganha peso. Manter uma refeição normal por dia ajuda a regular melhor esse excesso e, portanto, evitar o ganho de peso. Além disso, qualquer défice diário tem a vantagem, neste caso, de desarmazenar gordura em glicogénio e depois glicose para que os músculos ou cérebro obtenham a sua ingestão diária mínima: normalmente, perde peso. Recomendo Use uma balança Sanitas modelo SBG21 que lhe fornece o seu peso, IMC, calorias úteis, gordura corporal, osso e água. Infelizmente, não indica as proteínas necessárias.
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