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Voce nao precisa estar pronta,
sO precisa estar disponivel.

Por que a mulher que vocé quer ser ja existe. Ela esta
te esperando do outro lado da decisao.

E agora vocé tem um caminho. Um mapa. Um método.

Se quiser ir mais fundo, mais longe e com mais
apoio, te convido para mergulhar com tudo nas
proximas paginas.

Porque mulheres destravadas, apoiadas e
conscientes transformam nao sé6 a prépria vida —
mas tudo ao redor.
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Introducao

“Como vocé consegue
dar conta de tudo?”
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A pergunta que mais me
fazem €: “Como voce
consegue dar conta de tudo?”

Averdade? Eunao dou conta
de tudo. Mas lidero minha vida
com intencionalidade.
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Depois de mais de 25 anos em cargos de lideranca e
estratégia em grandes multinacionais, aprendi
técnicas, métodos e ferramentas que impulsionam
resultados reais. Aprendi a organizar, priorizar, delegar,
acompanhar indicadores, desenhar metas e construir
planos de acéo. Era natural aplicar tudo isso no
trabalho.

Mas um dia me perguntei:

“Por que dedico tanto método para entregar
resultados na empresa, mas ndo uso esse mesmo rigor
para 0s meus proprios sonhos?”

Fol nesse momento que a ficha caiu: os mesmos
principios que usamos para planejar o futuro das
organizagbées também podem — e devem — ser
aplicados a nossa vida pessoal.

E foi assim que nasceu o Método XPS — da
eXperiéncia para o Sucesso: uma jornada profunda,
pratica e transformadora que une corpo, alma e
espirito como pilares de lideranca pessoal.
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Inspirado no modelo de planejamento estratégico
corporativo, o XPS (da eXperiencia Para o Sucesso) foi
adaptado a realidade da mulher multifacetada, que
deseja viver com mais presenca, proposito e diregéo.

Ele € o caminho para sair do piloto automatico, se
reconectar com o que importa e alinhar a vida a
partir de dentro. Porque antes de liderar metas,
precisamos aprender a liderar qguem somos.
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O XPS é minha resposta a exaustdo que tantas de nos
sentimos. A cobranga constante de sermos tudo para
todos. Aquela sensacao de estar sempre atrasada
para a propria vida. Vivemos tempos em que a
cobranga externa € alta — carreira, casa, filhos, corpo,
espiritualidade. O caos virou rotina. Mas e se, em vez
de buscar controle absoluto, a gente buscasse
alinhamento?

Aqui compartilho o ponto de partida dessa
metodologia: a consciéncia de que ninguém lidera o
externo sem antes liderar o interno.

O XPS nasceu da minha prépria jornada: uma
mulher, mae, esposa, executiva, que decidiu parar
de sobreviver e comecou a liderar a prépria histéria
com intengdo. Nasceu da experiéncia real, da
mulher que vive miiltiplos papéis e ainda assim
escolhe avancar com clareza.
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O Método XPS — da eXperiéncia para o Sucesso — é
um caminho de autolideranga feminina que integra
corpo, alma e espirito. Ele € um convite para sair do
automatico, reconectar-se com o0 que importa e viver
com mais presenca, proposito e leveza. Corpo, alma e
espirito deixaram de ser areas separadas e passaram
a ser pilares de sustentacéo.

E hora de parar de sobreviver e comegar a se liderar.
Este eBook € o seu ponto de partida para se olhar
com mais carinho, estruturar sua rotina com
Intencionalidade e viver o protagonismo que vocé
merece.
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Auto-lideranca comeca
quando vocé para de
terceirizar sua vida.
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Enquanto vocé acredita que precisa de tempo,
dinheiro ou aprovacédo para mudar, sua vida vai

~ passando no modo espera. A virada comega quando
vocé entende que nao é sobre ter tudo resolvido — é
sobre escolher agir com o que tem agora.

Nao ¢ facil. Mas ¢ possivel.

Pare de colocar a responsabilidade nas
circunstancias, no outro ou no “depois”. Sua histéria
comecga a mudar quando vocé assume o volante,
mesmo sem ter todas as respostas.
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E se vocé sente que esta sem forgas, preste atengao:
Vocé nao é fraca. Vocé esta cansada. A exaustado das
mulheres tem nome: cobranca constante. Boa méae, boa
profissional, boa esposa, boa filha... boa em tudo.

S6 que ninguém sustenta esse ritmo sem perder a si
mesma. A verdade é que mulher boa ndo é a que
aguenta tudo calada. E a que tem coragem de se
escutar, de se respeitar, de dizer “nao” quando
necessario — e de se escolher todos os dias.

Auto-liderancga é isso:

N&o perfeicdo, mas consciéncia.

Né&o controle, mas direcgo.

N&o sobre dar conta de tudo, mas sobre se manter
fiel ao que importa.
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Capitulo 1

O meétodo XPS como
Jornada de
autolideranca feminina.
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Capitulo I: O método XPS como
jornada de autolideranca feminina.

O Método XPS — da eXperiéncia Para o Sucesso nasceu
do caos. Nasceu das inquietacdes da alma, das
decisdes dificeis no trabalho, das frustragbes com a
falta de equilibrio, dos altos e baixos da fé, da saude
emocional oscilando entre o “ta tudo certo” e o “quero
sumir”. Nasceu principalmente da falta de sonhos para
sair do modo sobrevivencia para o modo viver. Da falta
de objetivos que dessem sentido a minha vida.

E, acima de tudo, nasceu da certeza de que existe um
caminho melhor: o da auto-lideranga alinhada.
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O que ¢ o Mctodo XPS?

O XPS € um método exclusivo para mulheres que
desejam assumir as rédeas da prépria jornada com
coragem e proposito. Ele se apoia em trés pilares
que sustentam uma vida com mais equilibrio e
realizacéo:

e Corpo: saude, equilibrio e ambiente
e Alma: proposito, relacées e intelectual
e Espirito: espiritualidade e plenitude

E um convite para parar de operar no automatico e
reconectar com quem vocé é — e com quem deseja
ser.
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Por que esse mctodo € necessario?

Vivemos em uma cultura que romantiza o cansaco
feminino.

Mulher boa € a que aguenta tudo.

Mulher forte € a que néo chora.

Mulher de sucesso € a que faz mil coisas... sem reclamar.
SO que nao.

Esse modelo estd nos adoecendo.

Estamos cansadas, desconectadas e sobrecarregadas.
E hora de liderar de outro jeito.

Com clareza. Com limites. Com saude. Com fé.

A mulher que vocé quer ser esta esperando vocé agir
por ela.

O Método XPS te ajuda a sair da teoria e mergulhar em
praticas reais, aplicaveis e profundas. E sobre olhar para
dentro, ajustar a rota e construir, passo a passo, uma
vida com mais presenca e intencionalidade.
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Pra quem € o XPS?

e Para a mulher que sente que esta produzindo
muito, mas vivendo pouco.

e Para quem quer tomar decisées com mais clareza
e menos culpa.

e Para quem quer se reconectar com seu corpo,
sua missao e sua fé.

e Para a mulher que cansou de sobreviver e esta

pronta para liderar sua prépria jornada.
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4 O Corpo — Seu
Jll BN, Primeiro Territdrio de
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Vocé nao lidera o que ignora. E o primeiro territério
que vocé precisa conquistar € o seu proprio corpo.

Costumamos dizer que queremos mais foco, mais
energia, mais produtividade. Mas deixamos o corpo
por ultimo.

Dormimos pouco.

Comemos qualquer coisa.
lgnoramos sinais.

E ainda cobramos performance.

A verdade é: se o corpo falha, tudo desmorona.
Por isso, no Método XPS, o corpo néo € so biologia.

Ele € a base da sua lideranca.

E nele que sua energia nasce.

E nele que o burnout avisa.

E nele que a clareza floresce — ou se apaga.
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I. Saude: a energia como ativo
estrategico

Saude n&o € auséncia de doenca.
Saude é presenca de energia, clareza e disposigao.

Vocé tem tratado seu corpo como ferramenta de
sucesso ou como um fardo a ser carregado?

Se vocé esta cansada o tempo todo, irritada, sem foco
— esse € 0 seu corpo te pedindo ajuda.

Mulher cansada néo cria, ndo decide, ndo avanca.

Pratica XPS: Checklist da vitalidade
e Quando foi seu ultimo check-up?
e Como estéo seus niveis de energia ao longo do dia?
e Quais habitos te fortalecem? Quais te drenam?
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3. Ambicnte: O que te cerca
molda o que vocé sente

Bagunca externa gera bagunca interna. Ambientes
desorganizados minam sua clareza.

Tem dias de execucao, dias de criacéo e dias de pausa.

Ja um espaco limpo, leve, bonito e funcional traz foco e
presenca.

Seu espaco de trabalho te inspira ou te cansa? Sua casa
te acolhe ou te sobrecarrega?

Organizacdo ndo é TOC — ¢ estratégia de alta
performance.

E um favor que vocé faz pra sua mente.
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Pratica XPS: Diagnostico do Corpo

Autoavaliagéao:
e De O a 10, como esta seu nivel de energia hoje?
e Quantas vezes por semana vocé movimenta o
corpo?
e Qual habito esta te sabotando?
e Qual pequeno habito vocé pode incluir ja essa

semana?
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“Se quiser mudar o mundo,
comece arrumando sua cama.”

William H. McRaven
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Capitulo 3

Alma — Onde Moram
Seus Sonhos e
Decisboes
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Capitulo 3: Alma — Ondc
Moram Seus Sonhos e Decisoes

A alma é o solo onde vocé planta seus sonhos.
Se ela estiver exausta, nenhum plano floresce.

Enquanto o corpo € o territdrio visivel, a alma é o que
movimenta tudo por dentro. E onde moram suas
vontades, seus porqués, seus medos, suas decisdes.
E onde mora aquela voz silenciosa que diz: “isso faz
sentido” — ou “vocé esta se perdendo de si.”

Quando a sua alma esta saudavel sua vida flui e
florece, mas quando ela fica cansada e sem
esperanca nos desanimamos e perdemos a energia
para seguir e sonhar.

Neste capitulo, vamos abrir espaco para escutar essa
voz. Ela tem muito a te dizer.
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I. Proposito: O que te move
quando ninguém esta olhando

Propdsito ndo é sobre o que vocé faz. Propdésito é sobre
por que vocé existe.

Vocé pode ser uma excelente profissional, entregar
resultado, bater meta — e ainda assim sentir um vazio
quando deita a cabeca no travesseiro.

Isso acontece quando vocé vive no “modo tarefa”, mas
esquece o “modo sentido”.

Pratica XPS: Perguntas-chave
e O que em vocé arde, mesmo que silenciosamente?
e Se vocé tivesse que ensinar algo ao mundo hoje, o
que seria?
e O que vocé topa recusar para proteger o que
realmente importa?

= PAULA PIMENTA Pagina 24



=

Scm proposito, ate o
SUCESSO pesa.
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2. Intelectual: mente ativa: o
que entra, molda o que sai

A alma se alimenta do que vocé consome. Palavras,
Imagens, conversas, redes sociais, leituras, musicas —
tudo forma um caldo mental.

Vocé tem cuidado do que alimenta sua mente? Ou
esta distraida demais para perceber o que esta
deixando entrar?

Pratica XPS:
e Observe seu consumo digital por 1 dia.
e O que te nutre? O que te esgota?
e £limine o que rouba foco. Alimente o que
expande visao.
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A vida ndo vai te entregar permissao

Ser protagonista ndo é ter controle de tudo — € assumir
autoria mesmo com medo. E parar de esperar a validacgéo
de fora.

E decidir, mesmo sem garantias.

E parar de terceirizar sua histéria pra agenda dos outros,
pra opinido da familia, pra expectativa do mercado.

Toda decis&do € uma escolha de direcéo. E ndo decidir
também € uma decisdo — feita por omisséo.

/

o

A disciplina que sustenta seus sonhos. Rotina ndo € prisao.
E liberdade estruturada.

E parar de viver no modo reativo e comegar a viver com
direcéo.

Comece com o simples:

Acordar mais cedo.

Fazer algo por vocé antes de abrir o celular.

Ter um horério fixo de autocuidado.

Criar micro-héabitos que te aproximam do que desegja.
Lideranca sem rotina vira cansago. Com rotina, vira clareza.

/
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Disciplina

Disciplina: o que te sustenta quando a motivagao acaba.
Disciplina € um ato de amor-proprio.

E vocé cumprindo o que prometeu pra si mesma.

Nao espere sentir vontade.

Decida e haja.

Com leveza, mas com firmeza.

Motivagéo te impulsiona.

Disciplina te leva até o fim.

Pratica XPS:
e Qual decisdo vocé tem adiado?
e O que esta te paralisando?
e Qual é o menor passo possivel que vocé pode dar
nas proximas 24h?
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3. Relacoes: Vocé ¢ amédia das
suas conexocs

Relacionamentos moldam sua energia, sua viséo e seu
potencial.

Algumas conexdes te elevam.

Qutras, drenam silenciosamente sua alma.

Relac6es maduras libertam. Relagc6es mal resolvidas
aprisionam.

Vocé tem coragem de fazer uma poda nas suas
conexées?

Tem alguem com quem precisa se reconectar?
E alguém de quem precisa se proteger?
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Networking com intencao:
quem te puxa pra cima?

Networking ndo € sobre contatos.
E sobre conexées com propdsito.

Relagdes estratégicas sao aquelas que:
e Geram crescimento mutuo
e Trazem visibilidade e coragem
e Conectam proposito com acdo

Troque o “O que voceé faz?" por:
e O que te inspira hoje?
e O que vocé esta construindo?
e Como posso te ajudar?

\—
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Pratica XPS: Mapa de Conexoes

e Trés pessoas que te inspiram

e Duas com quem vocé quer se conectar
melhor

e Uma que pode se beneficiar da sua ajuda
agora

e Marque uma conversa com intencdo com

uma delas nesta semana
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\ Espirito — A Fonte da
MY Sua Plenitude
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Capitulo 4: Espirito — A Fonte
da Sua Plenitude

Vocé pode estar com a saude em dia.
Ter um bom salario.

Uma agenda cheia.

E ainda assim sentir um vazio silencioso.

E aqui que entra o terceiro pilar do Método XPS:
o espirito.

Espiritualidade néo é religido. E conexdo com o
que te da sentido.

E a certeza de que existe algo maior te sustentando,

te guiando e te lembrando que vocé nao precisa
carregar tudo sozinha.
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=

Quando tudo balanca

por fora, ¢ 0 que esta

firme por dentro que
sustenta.
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1. Espiritualidade

A ancora invisivel.
Espiritualidade € presenca.
E uma conversa intima com o eterno.

7

E o respiro no meio do caos.
E a oracdo que te devolve o eixo.
E 0o momento do dia em que vocé lembra que

nao esta so.

Reflexdes:
e \océ tem reservado tempo para o seu espirito?
e Onde vocé recarrega sua fé e esperancga?
e Suas oracbes acontecem soO na crise ou fazem
parte da sua rotina?
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Liderar com espirito é colocar sentido no
que se faz — todos os dias.

Vocé néo veio ao mundo para se arrastar.
Veio para viver com presencga, forca e fé.
E quando corpo, alma e espirito estao
alinhados, a mulher que emerge ¢ lider de
sl, Inspiragao para o outro e luz no mundo.
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2. Plenitude

O novo nome do sucesso

A sociedade nos ensinou que sucesso é conquista.
Mas sem paz, € s6 exaustdo com maquiagem.
Plenitude € outra histéria.

Plenitude é estar inteira dentro de si mesma.

E ter paz mesmo quando o externo esta em
guerra. E ndo precisar provar nada para ninguém.
Plenitude é o novo sucesso.

E comega quando vocé desliga o barulho do mundo e
escuta a sua verdade interior. A pratica da presenca.
Na correria, nos esquecemos de estar.

Fazemos. Produzimos. Entregamos. Mas... estamos?

O espirito precisa de pausa. De siléncio. De espacos
vazios para respirar. Talvez a sua alma esteja gritando
por algo que o seu feed de Instagram né&o vai te
entregar. Talvez sua cura ndo venha de mais um curso,
mas de uma manha em siléncio com Deus.
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Pratica XPS: Reconexao Espiritual

Ritual de siléncio (5 minutos por dia):
e Sem celular, sem ruido, sem cobranga.
e Apenas respire. Ouga sua voz interior.

Carta para Deus / para sua alma:
e Escreva o que esta pesado.
e Escreva o que vocé deseja entregar.
e Escreva o que vocé precisa receber

Escolha um habito espiritual:
e | eitura devocional, oragcdo diaria, musica,
caminhada em siléncio...
e Mantenha esse habito por 21 dias. Observe o
que muda em vocé.

= PAULA PIMENTA Pagina 38



Capitulo 5

Plano de Acéo
Integrado — Liderando
com Corpo, Alma e
Espirito
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Capitulo 5: Plano de A¢cao
Integrado — Liderando com
Corpo, Alma ¢ Espirito

Nao existe transformacéo sem pratica. Toda deciséo
exige movimento.

Vocé chegou até aquii.

Leu, refletiu, se olhou por dentro — e agora vem a
parte mais importante: agir com intencao.

O Método XPS nao é sobre consumir conteudo e
arquivar no coracao.
E sobre virar a chave da sua vida real.

Por isso, este capitulo € um convite para construir
seu plano de agdo com base nos trés pilares da sua
auto-lideranca: corpo, alma e espirito.
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Capitulo 5: Plano de A¢cao
Integrado — Liderando com
Corpo, Alma ¢ Espirito

A transformacéo ndo acontece num salto.

Ela nasce de micro decisdes diarias.

Comece pequeno. Escolha um compromisso por pilar.
E avance com consténcia, ndo com perfeig¢ao.

Te convido a fazer parte de uma comunidade de
mulheres que buscam essa transformacéao e querem
avancgar juntas rumo ao seu proposito.
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VOcCeE tera acesso

a treinamentos, workshops, mentoria,
Mmateriais de apoio e grupo de suporte.

Acesse o site:
www.paulavaliopimenta.com.br
para mais informacades.

m https://www.linkedin.com/in/paula-valio-pimenta/

l@' @paulavaliopimenta

u https://www.youtube.com/@jpaulavaliopimenta
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https://www.linkedin.com/in/paula-valio-pimenta/
https://instagram.com/paulavaliopimenta
https://www.instagram.com/paulavaliopimenta/
https://www.youtube.com/@paulavaliopimenta
https://www.linkedin.com/in/paula-valio-pimenta/
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