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"Autonomía, conciencia, evolución: el camino FEMICO."

· "FEMICO es más que un método. Es un camino de reconexión con la capacidad natural de aprender, corregir y evolucionar desde adentro, es un método que contribuye a desarrollar tu capacidad de autogestionarte en lo que desees…”
· “FEMICO aporta un mecanismo simple de 10 pasos a seguir, donde te podrás encontrar con la sensibilidad de tu ser aplicado a las acciones que lleves adelante”
· “FEMICO se puede aplicar a las prácticas físicas, en la toma de decisiones, en la resolución de conflictos o incluso en aprendizajes emocionales”

El método consta de 10 pasos:

	PASOS
	ACCIONES
	CONCEPTOS

	1
	Hacer
	Realizar una acción cualquiera esta sea, puede ser una gran acción o una pequeña, a su vez puede ser una pequeña que deriva de una más grande. “Hacer, no implica hacerlo adecuadamente” Ej: Tomo el arco coloco la flecha tomo la cuerda y levanto el arco, tenso el arco abriéndolo. En este  conjunto de acciones conviven varias acciones que pueden ser tomadas de forma individual o en conjunto.

	2
	Percibir
	Percibir síntomas que aparezcan en las partes del cuerpo que están comprometidas con la acción de forma directa. “Percibir sin juicio alguno, solo observar lo que aparece”. Continuando con el ejemplo anterior, busco sensaciones que me pasan el cuerpo, ejemplo: temblor, falta de aire, tensión, altas pulsaciones, etc.

	3
	Anotar
	Escribir lo que se ha percibido en relación a lo que sucede en el cuerpo y con las sensaciones y emociones que vienen aparejadas a la acción y sus resultados. “Esto se debe hacer en un momento no muy lejano de las acciones realizadas”, la misma se debe llevar en un diario, cuaderno o bitácora FEMICO. Ej: Cuando tensé el arco sentí como se ponían duros mis brazos.

	4
	Diagnosticar
	Elaborar los resultados y sus posibles motivos. “¿Que interpretación hago de lo que percibí?” Ej: Sentí la dureza de mis brazos porque me pareció que se iba a romper el arco.

	5
	Rehacer
	Hacer una nueva acción modificando algunos aspectos tomados en cuenta y seleccionados para ser corregidos y diagnosticados nuevamente. Ej: Volver a tensar y observar que sucede si lo abro más o menos.

	6
	Registrar
	Anotar los resultados obtenidos del proceso hecho nuevamente y cuantas variables fueron examinadas. “Antes sentía…, ahora noto que…” Ej: Lo tensé de nuevo de formas diversas y no le pasó nada al arco…

	7
	Comparar
	Realizar una comparación entre los resultados obtenidos.
Ej: De la primera vez que lo abrí a las siguientes note que los brazos están menos tensos. Esta medición es absolutamente personal y se puede ampliar a: fuerza, fluidez, tensión, confianza…, etc.

	8
	Evaluar
	Con los resultados obtenidos, elaborar conclusiones. Ej: El arco esta preparado para soportar diferentes cargas de trabajo, mis brazos pueden estar menos tensos y trabajan igual de eficientes, en este tipo de conclusiones se pueden incluir las emocionales, ya que ellas darán la firmeza necesaria para afianzar las acciones a realizar.

	9
	Repetir
	Realizar las acciones para confirmar los resultados obtenidos. Ej: Tomar el arco y realizar aperturas para chequear como están mis brazos, buscado hacer las acciones con un estado de presencia absoluto.

	10
	Confirmar
	Anotar en la bitácora las conclusiones obtenidas. Postular los resultados comenzando con una frase de la siguiente forma: “a mí me pasa que…..” Ej: “A mi me pasa que al abrir el arco no puedo aflojar los brazos.” “y eso me muestra que:….”


IMPLEMENTACIÓN DEL MÉTODO FEMICO
1. PROPÓSITO Y CONTEXTO:  Establecer el marco de aplicación:

· ¿Es una práctica física (como arquería)?

· ¿Es un proceso de toma de decisiones?

· ¿Se trabaja sobre lo emocional o en un conflicto interno?

Comenzar cada encuentro o práctica con una breve reflexión o pregunta:

“¿Qué quieres observar o mejorar hoy desde vos mismo?”
2. CICLO DE LOS 10 PASOS – GUÍA DE TRABAJO
Esto se puede aplicar en sesiones individuales, clases, o como entrenamiento interno personal.

	Paso
	Implementación Práctica
	Herramienta Complementaria

	1. Hacer
	Ejecutar la acción sin juicio ni corrección. Simplemente "hacer".
	Acción física o simbólica según el caso (ej. tirar con arco, hablar en público, tomar una decisión).

	2. Percibir
	Parar y sentir. Preguntas útiles: ¿Qué noto en el cuerpo? ¿Cómo está mi respiración? ¿Dónde siento tensión?
	Ejercicio de escaneo corporal guiado.

	3. Anotar
	Inmediato o al final de la práctica. Escribir lo que el cuerpo y la emoción dijeron.
	Bitácora FEMICO (formato papel o digital).

	4. Diagnosticar
	Traducir lo que sentí. ¿Qué interpretación hago? ¿Por qué pasó eso?
	Trabajo de indagación personal o con guía de instructor.

	5. Rehacer
	Hacer la acción de nuevo con una variable modificada.
	Método de iteración simple. “Cambio una sola cosa”.

	6. Registrar
	Anotar las diferencias: sensaciones, resultados, emociones.
	Bitácora nuevamente. Se sugieren frases como: “Ahora noto que…”

	7. Comparar
	Reflexión dirigida o grupal: ¿qué cambió entre antes y después?
	Fichas de evaluación personal (escritas o habladas).

	8. Evaluar
	¿Qué aprendí? ¿Qué información me llevo? ¿Qué cambia en mí?
	Ronda grupal, meditación guiada o exposición individual.

	9. Repetir
	Validar el cambio. Volver a hacer la acción con foco y conciencia plena.
	Ciclo corto de prueba (2 o 3 repeticiones).

	10. Confirmar
	Cierre con conclusión personal: “A mí me pasa que…”
	Registro escrito + posible socialización con pares.


3. HERRAMIENTAS PARA POTENCIAR LA APLICACIÓN
Bitácora FEMICO (puede ser física o una app simple tipo Notion)

· Formato de 10 columnas (uno por paso).

· Opción para escribir o grabar voz.

· Permitir seguimiento del progreso con fechas.

Guía de implementación

Un cuadernillo o instructivo con:

· Descripción de los pasos.

· Ejemplos concretos (como el de arquería).

· Preguntas disparadoras para cada paso.

· Una App (Femico)

Sesiones de acompañamiento

· Encuentros donde los participantes aplican el método sobre una situación real y comparten su proceso.

· Rol del instructor o monitor: facilitar, contener, no juzgar.  
4. APLICACIONES POSIBLES

Práctica física:

Ideal para disciplinas como arquería, yoga, danza o entrenamiento deportivo. FEMICO permite reconectar con el cuerpo, mejorar técnica desde la conciencia interna.

Decisiones personales o laborales:

El ciclo ayuda a clarificar opciones, tomar decisiones con menos ruido mental y más escucha interna.

Procesos emocionales o vinculares:

Sirve para revisar patrones, observar reacciones corporales y transformar respuestas.
5. CLAVE PARA IMPLEMENTAR CON ÉXITO
· No apurar el proceso: algunos pasos pueden tomar más de una práctica.

· Respetar la subjetividad: lo que aparece es “verdadero” para quien lo vive.

· Reforzar el ciclo completo: no quedarse solo en los primeros pasos.
