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La felicidad siempre es rentable 
en las empresas 
 
Las empresas que fomentan la felicidad, son más 
productivas y eficientes, obteniendo así mejores 
resultados. Los últimos datos (a fecha 21 junio 
2010) de Inditex (que en lo que va de este año 2010 
se ha revalorizado en bolsa un 14% en tanto que el 
IBEX ha caído un 16%), de la empresa R (en 
t®rminos de promoci·n interna, cash flow, ebidtaé) 
o de Caixanova (la única Caja que está entre las 
mejores empresas para trabajar) así lo avalan. 

 Esta correlación significativa entre 
felicidad y rentabilidad demuestra 
hasta qué punto estamos en un 
cambio de época.  
 

¿Por qué es necesaria la Aplicación miGPSVital®? 

 
La crisis nos está enfrentando a nuevos problemas y paradigmas que no pueden resolverse con 
los métodos con los que estábamos acostumbrados. En un mundo cada vez más competitivo, 
donde la presión por obtener resultados y tomar decisiones es cada vez mayor, los seres 
humanos, no siempre reaccionan de la manera más adecuada. Por ello, la búsqueda de soluciones 
en entornos colaborativos y la implementación de nuevas metodologías que permitan mejorar las 
habilidades personales, así como el análisis del entorno, están cobrando cada vez más importancia 
para la comunidad empresarial. 
 
Nos demandan cada vez más ser productivos, y para ello, las personas 
somos un pilar fundamental a cuidar. Seguro que en su empresa se 
aplican multitud de métodos para mejorar la productividad de los 
empleados, como por ejemplo, programas de mejora personal, 
flexibilidad y conciliación, políticas de Responsabilidad Social 
Corporativa (RSC), o más recientemente procesos de coaching. 
 
El coaching comienza a ser una metodología habitual en 
muchas organizaciones pero no por ello está exenta de 
riesgos. Profesionales y empresas acuden a la ayuda de un 
coach como la solución a sus problemas o, simplemente, 
por una cuestión de moda. Pero iniciar un proceso de 
coaching es algo muy serio, sobre todo para aquellas personas que lo desarrollan y han 
comprobado su eficacia en los resultados de negocio.  
 
Los cambios influyen en toda la estructura de la empresa, partiendo del staff directivo hacia el 
resto de los trabajadores, incluso a nuestros clientes, accionistas y proveedores. En estas 
situaciones, el coaching no es utilizado únicamente para 
resolver un problema puntual, sino para potenciar la 
creatividad del empleado, los líderes y los directivos de 
manera que puedan desarrollar sus tareas de acuerdo 
con sus capacidades. Pero el mayor problema al que se 
enfrenan las organizaciones es el conseguir procesos de 
coaching en toda su plantilla que sean homogéneos y 
apoyados en herramientas que permitan medir su 
retorno de la inversión. 
 
Se puede contar en la actualidad con servicios 
profesionales concebidos a partir de una metodología 
innovadora para la realización personal y profesional. 
La Metodología Autocoaching®, desarrollada durante 
dos años con el soporte de profesionales del coaching, y 
que se apoya en el coaching de la variedad, nos ofrece con 
su plataforma web un apoyo a los a toda la 
organización para la realización de los primeros pasos 
del proceso del coaching. 

http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-FAQMetodo.html
http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-dossier-coaching-variedad.html
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¿Qué es Autocoaching? 

Autocoaching® es un proyecto que nace para ayudar a las personas en su crecimiento 
personal y profesional para saber cómo ser más felices, así como apoyar a las empresas 
para que mejoren su comunicación con los clientes o la productividad de sus empleados. 
 

Las personas que hacemos realidad este proyecto, fundamos en el 
año 2005, la empresa Autocoaching S.L. especializada en 
coaching y comunicación. El primer hito del proyecto fue el 
desarrollo de la Metodología Autocoaching®, con sencillos pasos 
para que cada persona pueda conocer su estado de felicidad y 
marcarse cambios para mejorar su vida (descritos en los Libros  
Autocoaching®).  
 
Esta metodología es el motor de la web autocoaching.es que en la actualidad sirve de apoyo a 
más de 19.000 usuarios activos en Internet acercándolos a la felicidad de una forma sencilla y 
responsable. Durante cinco años de investigación ha sido el origen de las funcionalidades 
desarrolladas en la solución para empresas. 
 
Con la Solución Autocoaching® 3.0, acercamos a las empresas un completo sistema web 
personalizable que permite construir la empresa del futuro, mejorando la calidad humana de las 
organizaciones. Se han desarrollado herramientas específicamente orientadas a los clientes y 
accionistas (Aplicación miGPSVital®), y a los empleados de la organización (Aplicación 
miGPSProfesional®), que permiten obtener un rápido retorno de la inversión, con unos tiempos 
de implementación muy bajos. 
 

http://www.migpsvital.com/
http://www.migpsprofesional.com/
http://www.migpsprofesional.com/
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¿Cuál es el objetivo de la metodología Autocoaching®? 

Su objetivo es apoyar a las personas a saber cómo conseguir la felicidad. 

La metodología invita a la persona a ser consciente de sus valores, creencias y sueños (Mi Yo Futuro), y 
desarrolla un proceso en el que se indican los pasos para saber cómo ser feliz. Con estos pasos se 
le apoya a que pueda identificar su realidad actual, entender lo 
que quiere en la vida (necesidades y preferencias), y a realizar 
los cambios que mejoren su estado de felicidad. Estos 
cambios estarán orientados a la consecución de unos 
objetivos que cada individuo establece en su correspondiente 
Mi Yo Futuro (sueños).  
 
 
 
 
 
 

¿Para qué sirve la metodología Autocoaching®? 

Esta metodología nos facilita encontrar la felicidad, desarrollando el potencial 
profesional y humano, y disfrutando de la vida con las personas que te rodean. 

Más concretamente la metodología Autocoaching® nos ayuda en cuestiones cómo: 

Á Adquirir un mayor grado de autoconocimiento sobre el estado de felicidad actual y 
los sueños de cara al futuro. Mediante las herramientas de la Rueda de la Vida y el Mapa 
de la Vida se logra realizar de forma cómoda y sencilla una evaluación del propio estado de 
felicidad. 

Á Saber mejor qué se quiere en cada área de la vida con la herramienta del Coaching de la 
Variedad que nos permite explorar mejor nuestras necesidades y preferencias. 

Á Encontrar motivación y compromiso para iniciar y mantener cambios que nos orienten 
a nuestra felicidad, y que también apoyaremos en el Coaching de la Variedad. 

 
En todo este proceso se puede trabajar con las aplicaciones de miGPSVital ® o 
miGPSPofesional® y se cuenta habitualmente con los distintos profesionales (coachs, psicólogos, 
mentores u otros especialistas) que apoyan presencial o virtualmente. 
 

¿Cuáles son los principales pasos de la metodología Autocoaching®? 

La metodología Autocoaching® evalúa nuestro estado actual, analiza todo lo que 
queremos en la vida, y desarrolla los cambios para conseguir estar felices en nuestra vida. 
Esto se complementa siendo conscientes de nuestros valores, creencias y sueños. 

La columna vertebral de la metodología consiste en ganar consciencia sobre los valores, creencias y 
sueños. Sobre esa base, se realiza una foto inicial de nuestro estado de felicidad con La Rueda de 
la Vida y el Mapa de la Vida; se conocen mejor nuestras necesidades y preferencias, con el 
apoyo de la herramienta del Coaching de la Variedad; y por último, se marcan unos cambios 
(también con la ayuda del Coaching de la Variedad) encaminados a obtener la felicidad. De forma 
resumida, estos son los pasos de la metodología Autocoaching®: 

Á Detección de valores, creencias y creación de Mi Yo Futuro. Por valores entendemos los 
principios fundamentales de cada persona; por creencias las opiniones personales sobre las 
facetas de la vida; y por Mi Yo Futuro hacemos referencia a aquellos sueños o metas que se 

Toda la Metodología Autocoaching® puede 
comprobarse en los videos del 
BlogdelCoach.com en http://bit.ly/RuedaVida   
 
 
 

http://www.autocoaching.es/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://www.autocoaching.es/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://www.autocoaching.es/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://www.migpsvital.com/
http://www.migpsprofesional.com/
http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://www.autocoaching.es/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://bit.ly/RuedaVida
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desean conseguir en la vida. Asimismo se recuerda a la persona que tiene unos genes y un 
alma. 

Á Cómo estamos: Foto inicial de la felicidad de nuestra vida usando la Rueda de la Vida y el 
Mapa de la Vida. 

Á Qué queremos: Selección de lo que se quiere (factores o condiciones) en cada área de la vida 
como si se realizase una Carta a los Reyes Magos o a Papá Noel. También la gestión de los 
distintos factores (o condiciones), indicando su necesidad, motivación, y ranking. 

Á Qué voy a cambiar: Especificación de cambios a realizar, con sus fechas comprometidas, así 
como sus premios al conseguirlos. 

 
Por tanto, detectados nuestros valores, creencias y Mi Yo Futuro, se hace una foto inicial para saber 
cómo estamos, identificando qué cosas nos llenan de satisfacción o nos preocupan. De las áreas 
que nos preocupen, haremos un completo listado (nuestra Carta a los Reyes Magos o a Papá 
Noel) de todo lo que querríamos. El proceso termina con la gestión de los cambios necesarios 
para conseguir todo lo que queremos y no tenemos, y que nos acercan a nuestros sueños. El 
proceso se ilustra en la imagen siguiente: 
 

 
 

Más información en http://tinyurl.com/FAQMetodo   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Figura  1 - Componentes de la metodología 

http://www.autocoaching.es/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://www.autocoaching.es/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-FAQMetodo.html
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¿De dónde surge la idea de Autocoaching®  y en qué se basa? 

Tras haber experimentado en primera persona procesos de coaching, Autocoaching® 
surgió de la necesidad de poner al alcance de todo el mundo los beneficios del coaching.  

Tras varios años de realización de coaching, se detectó la necesidad de apoyar al cliente en el 
descubrimiento de los obstáculos que frenaban su felicidad, así como aportar un conjunto de 
ideas que le facilitaran saber qué hacer en su vida. Se entendió también que era necesario aplicar 
metodologías homogéneas que ofrecieran al coaching la calidad que se tiene otros procesos, como 
por ejemplo, los de ingeniería. 
 

¿Cuál es una de las barreras detectadas en el coaching? 

Las preguntas abiertas que se generan al comienzo de las sesiones de coaching pueden 
bloquear al cliente/empleado, y en muchas personas es necesario poder focalizarlas para 
conseguir avanzar correctamente. 

Enumeraremos los tipos de preguntas habituales en coaching (entendiendo a su formulación) para 
entender la complejidad que sufren muchas personas a la hora de responder acerca de su estado 
de felicidad. 
 

Á Preguntas abiertas: son aquellas que dejan a la persona interrogada la máxima libertad en 
cuanto a la forma y amplitud de la respuesta. Ejemplos de preguntas abiertas serían las 
siguientes: ¿Eres feliz en tu vida? ¿Cómo podrías ser más feliz en tu vida? ¿Qué cosas mejorarías en tu 
entorno laboral? 
La principal ventaja de este tipo de preguntas en los procesos de coaching reside en la poca 
influencia que se ejerce sobre las personas entrevistadas. Por el contrario, son 
extremadamente bloqueantes para personas poco abiertas a expresar sus ideas. 

 

Á Preguntas cerradas: son aquellas en las que existe un número limitado de respuestas para el 
entrevistado y todas pueden ser posibles. Por ejemplo: ¿Consigues aplicar los conocimientos 
estudiados en tu trabajo? ¿Cuál es tu lugar de vacaciones favorito? 
La ventaja de este tipo de preguntas es su simplicidad y exactitud de respuestas que pueden 
guiar a otras preguntas potentes posteriores. Como relativo inconveniente sólo permite 
recoger informaciones 
simples, sin poder 
profundizar en 
comportamientos 
complejos, de opiniones y 
de actitudes. 
 

Á Preguntas intermedias: 
este tipo no tienen un 
número limitado de 
respuestas, aunque, en la 
práctica, las respuestas 
están orientadas de 
acuerdo con el 
planteamiento de la 
propia pregunta. La 
ventaja principal de este tipo de preguntas es que impulsa al cliente/empleado a responder 
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sobre su pregunta partiendo de una amplitud de respuestas posibles. Su principal 
inconveniente es que corremos el riesgo de influir en las decisiones o respuestas de los 
clientes. Un ejemplo de preguntar intermedia frente a una pregunta abierta, se encuentra en la 
figura adjunta.  

 
Como se puede comprobar las preguntas intermedias guían al cliente que tiene dudas, y consigue 
motivarles y enfocarle poco a poco a conseguir una mejor respuesta a sus problemas y formas de 
solucionarlos. 
 

¿Cuáles son las claves para un Autocoaching® exitoso? 

Se entiende como crítico el compromiso de la persona para mejorar. A partir de este 
compromiso, es necesario tiempo, entusiasmo, y la correcta aplicación de la metodología 
para conseguir aplicar los cambios que lleven a conseguir todas los sueños (metas) y ser 
feliz.  
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¿Qué es la Solución Autocoaching® 3.0? 

La Solución Autocoaching® 3.0 está preparada para ofrecer una propuesta de valor 
profesional a los distintos usuarios. Permite disponer de la metodología 
Autocoaching® a la medida de la empresa, sin grandes inversiones, en muy poco 
tiempo y con rápido retorno de la inversión. 
 

¿Qué elementos incorpora la Solución Autocoaching® 3.0? 

Toda la solución Autocoaching® 3.0 ha sido desarrollada para facilitar la presencia del coaching en 
las empresas y/o los colectivos elegidos por estas (accionistas, clientes, empleados, etc.). En la 
figura adjunta se puede observar su completa estructura.  
 

 
 
 
La Solución Autocoaching 3.0 permite construir la empresa del futuro ofreciendo valor para 
todos los usuarios, ya sean internos (empleados o accionistas) o externos (clientes o proveedores). 
 
Se apoya en El Mapa de la Vida (extensión natural de La Rueda de la Vida) y en el potente motor 
taxonómico del Coaching de la Variedad.  Ambos ofrecen a las empresas un ordenado y 
completísimo catálogo (de 260.000 gustos y 10.000 cambios), que configurado a su medida, 
facilita a los usuario escoger lo que quieren y se proponen en la vida. Es el punto de partida para 
que las personas sepan elegir lo que necesitan, y se marquen cambios que transformen sus quejas 
en acciones. 

http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-Auto3.html
http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-Auto3.html
http://tiny.cc/MapaVida
http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-dossier-coaching-variedad.html
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¿Qué es la Aplicación miGPSVital® y qué aporta a la empresa? 

La Aplicación miGPSVital, orientada a clientes o accionistas, soporta el complejo proceso de 
cambio para la búsqueda de la felicidad; y aporta entre otras, las siguientes ventajas: 
 

Á Uso de una herramienta web que permite acercar el crecimiento personal a un mayor número 
de personas de forma muy económica. 

Á Potenciar la comunicación con los clientes o 
accionistas creando con cada uno de ellos, una 
relación única e irrepetible. 

Á Aumentar la fidelidad a la marca, generando 
simpatía hacia una empresa comprometida con el 
crecimiento personal y la felicidad. 

Á Monitorización de todos los procesos de acceso de 
los usuarios a la herramienta web. 

Á Conocimiento de las preferencias de los usuarios, al 
conocer los gustos y cambios más solicitados. 
 

¿Cuál es la ventaja competitiva de la Aplicación miGPSVital® ? 

La ventaja competitiva es que se apoya en la metodología Autocoaching® y cuenta con 
una sencilla web que permite dar los pasos para saber cómo ser feliz. 

La empresa tiene la oportunidad de disponer de una completa solución de Autocoaching® a su 
medida, ofreciendo a sus clientes y accionistas su imagen corporativa vinculada a valores de 
crecimiento personal. También obtiene acceso a todos los indicadores de avance del coaching y 
puede, sin conocimientos técnicos, personalizar su propio motor del Coaching de la Variedad, para 
ofrecer cambios orientados al producto que desee la empresa. Para ello, es habitual ofrecer dentro 
de esta solución: 
 

Á Una instancia personalizada del Coaching de la Variedad (que se basará en la instancia básica de 
Autocoaching®) orientada a simplificar la mecánica desde el punto de vista de la empresa y a 
incluir cambios que apoyen al consumidor. Así, se adaptan según unos parámetros de 
sensibilidad (política, sexual, raza, religión,é) según se aportar más o menos opciones a los 
clientes y/o accionistas, y después se pueden ampliar a la medida de la empresa. Por ejemplo, 
si se personaliza para una empresa de alimentación de yogures, se pueden incluir cambios que 
recomienden el consumo sano de los productos lácteos según los factores indicados por el 
usuario, y siempre de manera no intrusiva (serían como recetas de cambio a las necesidades del 
usuario).  

Á Una personalización básica del Portal web en la que se incluye el logo de la empresa y se 
personaliza un dominio propio (como por ejemplo empresa.autocoaching.es), así como la 
configuración de los correos de alta/baja, recordatorio de cambios, y la documentación de 
usuario necesaria.  

 
 
 
Puede comprobar una presentación comercial  en http://tinyurl.com/ApGPSVital  

¿Cuál es el principal valor que 
obtiene la empresa? 
 
Con la puesta en práctica de la herramienta web 
la empresa consigue mayor relevancia de 
marca y mejor conocimiento de las preferencias 
de sus clientes tanto actuales como futuros. 

 
 
 

http://www.migpsvital.com/
http://www.autocoaching.info/
http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-ApmiGPSVital.html
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¿Qué es el Portal Web? 

El Portal web sirve a todos los usuarios, funcionando como front-end de los motores de la 
solución. Este portal es un punto de entrada para realizar prácticos ejercicios y conocer de cerca 
el mundo del coaching. No es ningún caso el sustituto completo de un buen 
terapeuta/psicólogo/coach, pero sí una ayuda inicial que sirva de análisis de sus puntos de mejora. 
De forma muy sencilla y práctica la pretensión es conseguir que el usuario realice un pre-coaching. 
 
La pretensión es apoyar a que el usuario se conozca (tanto en lo que quiere como lo que no 
quiere), y que le ayude a reflexionar sobre sí mismo para marcarse una serie de objetivos o 
cambios. Con los servicios adicionales de coaching por Internet, se conseguirá mediante 
profesionales apoyar eficientemente al usuario a conseguir sus cambios. 
 
Para demostrar la robustez de este sistema (se ha desarrollado bajo los 
últimos estándares de usabilidad y accesibilidad AA.) que lleva 
operando desde junio de 2007, baste mencionar los siguientes datos (a 
julio 2011):  
 

Á Más de 19.000 usuarios registrados, 

Á Reciben una newsletter mensual desde marzo de 2009,  

Á Han realizado 11.750 Ruedas de la Vida, 

Á Han seleccionado 69.000 factores (gustos), 

Á Y marcado 20.100 cambios. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Para ello, se cuenta con dos entornos, producción y desarrollo, en los que sólo el entorno de 
producción cuenta con: 

Á 2.187 archivos 

Á 300.000 líneas de código (33.000 de comentarios) 

Á 33 aplicaciones diferentes (módulos) 

Á 1.141Mb de datos en la base de datos 

Á Aproximadamente 980.000 registros en 139 tablas 

Á Sistema de monitorización de requisitos y desarrollos (Trac) 

Á Base de datos postgreSQL en una máquina Debian 
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¿Cómo usa el Portal externo la metodología Autocoaching®? 

Se muestra a continuación las distintas pantallas de cómo el portal externo acerca la Metodología 
Autocoaching® a los usuarios, siguiendo los pasos anteriormente indicados y una vez que el 
usuario ya se ha dado de alta en el portal. Más información en http://tinyurl.com/WebAutoC  
 
 

 
 
 
Todo el portal ha tenido una previa maquetación de cada una de las pantallas que apoyan la 
metodología, generando un manual de estilo web. Este manual, que incluye un conjunto de 
plantillas, es fundamental para mantener la coherencia de estilos dentro de la página, y se ha 
desarrollado bajo los últimos estándares de usabilidad y accesibilidad AA. 
 
Respecto a las plantillas utilizadas, para el portal se han creado dos perfiles de usuario: primer 
acceso y siguientes accesos. El perfil de primer acceso se utiliza cuando un usuario se conecta por 
primera vez al portal, y contiene unas pantallas que le guían en los pasos básicos de la 
metodología. El perfil de siguientes accesos se visualiza una vez realizado todo un primer proceso de 
la metodología, disponiendo de los menús que le conectan con las distintas áreas.  
 
Cualquier empresa que quiera configurar la forma de estas pantallas, las puede realizar 
manualmente actualizando plantillas de CSS, o solicitar los servicios de Autocoaching S.L. para 
elaborar las personalizaciones correspondientes (respetando el manual de estilo web indicado, 
para no romper los pasos de la metodología). 

http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-FAQMetodo.html
http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-FAQMetodo.html
http://tinyurl.com/WebAutoC


 

13/33 
 

 

¿Cómo la web utiliza la metodología? 

Se muestran a continuación algunas pantallas de la web, para ilustrar cómo se aplica a la misma la 
Metodología Autocoaching®. 
 

Foto inicial - Rueda de la vida 
En el primer paso se puede seleccionar la nota deseada en los desplegables e ir valorando nuestro 
actual grado de felicidad con la Rueda de la Vida. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Video explicativo: http://www.autocoaching.info/ver-video/videos/metodo/auto1.swf  

http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-FAQMetodo.html
http://www.autocoaching.info/ver-video/videos/metodo/auto1.swf
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Dónde quiero estar ð Factores 
Después de realizar la rueda de la vida necesitaremos listar en cada área (o quesito) de la rueda de 
la vida aquellos factores (o preferencias o aspectos) que nos gustar²a tener. Por ejemplo: òA m² 
en mi trabajo me gusta tener jornada continua y poder vivir cerca de la oficinaó. Esta lista de 
factores es personal y varia para cada persona y en ella es importante incluir todos los factores 
que nos gustaría tener, los hayamos conseguido o no. 
Para la creación de esta lista se utiliza como referencia el coaching de la variedad, que es un 
completo motor que nos permite seleccionar nuestras preferencias dentro de un listado de más 
de 75.000 opciones. 
 

Video explicativo: http://www.autocoaching.info/ver-video/videos/metodo/auto2.swf  

 

Á Seleccionaremos primero el quesito o área de la vida a trabajar, y después iremos incluyendo 
los nuevos factores desplegando las opciones de izquierda a derecha. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Á Para escoger estos factores o preferencias existen varias posibilidades: podemos seleccionar 
uno de la lista ya existente (que nos sugiere el coaching de la variedad), podemos buscar uno 
ya existente, o podemos sugerir uno nuevo (si no existe previamente). 

http://www.autocoaching.info/ver-video/videos/metodo/auto2.swf
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Clasificar lo que se quiere ð Factores 
Como hemos mencionado anteriormente los factores son las cosas que nos gustaría tener en 
nuestra vida. Puede ocurrir que para nuestra felicidad hayamos incluido algo que imperativamente 
precisemos (factor necesario) o simplemente que nos gustaría tener (factor motivador).  
 
En este paso de la web procederemos a clasificar los factores y a indicar si se cumplen o no en la 
actualidad. Simplemente tendremos que seleccionar primero el quesito y después ordenar los 
factores que hayamos previamente seleccionado entre las columnas de necesarios (lo que 
necesito) o motivadores (lo que quiero). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Video explicativo: http://www.autocoaching.info/ver-video/videos/metodo/auto3.swf  

 
 

http://www.autocoaching.info/ver-video/videos/metodo/auto3.swf



































