METODO DE FORMACION DUCIS

Objetivo General: Potenciar la inteligencia emocional, relacional y sistémica de los asistentes, para liderar con

mayor eficacia la resolucion de conflictos personales y laborales.

Competencias:

Comprender la psicologia humana y la psicologia de los grupos.

Manejar con mayor fluidez las relaciones interpersonales.

Permanecer ante el conflicto con una posiciéon de estabilidad y equilibrio tanto fisica como mentalmente.
Desarrollar, sin imitaciones, el potencial inherente para afrontar y resolver situaciones dificiles.

Aplicar con eficacia el Método Ducis en todo tipo de conflictos.

Utilizar recursos somaticos y creativos en substitucion a los recursos de supervivencia.

Ampliar los margenes de tolerancia ante el cambio, la imprevisibilidad y el caos.

Recalibrar el sistema nervioso mediante sencillas técnicas psicologicas.

Tomar compromisos profesionales y personales basados en los propios valores.

Qué realizara el alumno:

Actividades de reflexion y desarrollo de habilidades y recursos.
Ejercicios fisicos y mentales para el descubrimiento de patrones y potenciales.

Técnicas basicas de Aikido, el arte marcial por excelencia fundamentado en la no violencia.
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Tomaremos contacto con el método transversal Ducis y los conceptos de inteligencia emocional, social y de los sistemas relacionales.

Redescubriremos nuestros cuerpos como herramienta de cambio y trabajaremos con los estilos téxicos de la comunicacion.

Desvelaremos nuestros aprendizajes procedimentales a través de la consciencia de la memoria corporal y practicaremos el dar y recibir

valoraciones. Conoceremos los movimientos y caidas basicos del Aikido.

Aprenderemos a seleccionar las sefiales relevantes y descartar las irrelevantes que Illaman nuestra atencién para responder ante otros
estimulos importantes. Nos enriqueceremos al adoptar nueva informacion y trabajaremos como conseguir la colaboracién de otras

personas.

Desarrollaremos la habilidad de poner nombre a las emociones y las cogniciones para anclarlas en un marco temporal. Trabajaremos la
armonia a través de las percepciones procedentes de los sentidos, en directo y diferido y el equilibrio a través de los movimientos y

sensaciones corporales.

Promoveremos de modo consciente el cambio neuroplastico a través de la inhibicion de los habitos anticuados. Fluiremos con las
emociones y la fuerza que hay en todo conflicto y reconduciremos las actitudes hostiles desviando su trayectoria y controlando la

situacioén sin dafiar.

Comprenderemos el modo de funcionar que tienen nuestras tres regiones cerebrales. Analizaremos como ante una amenaza procesan la

informacién en funcién de nuestras experiencias previas. Veremos los juegos de suma positiva (win-win) en el plano fisico.

Utilizaremos el vocabulario adecuado para distihguir una sensacién, de una emocién y de un pensamiento y no darnos pie a creencias
erroneas. Reconoceremos las sensaciones que anunBan el comienzo de las emociones o la excitacion desreguladas. Recuperaremos la

perspectiva para cambiar los roles en un conflicto y alcanzar soluciones pacificas.

Abordaremos el proceso para cambiar nuestros habitos y regularemos la excitacion mediante la identificacion de los desencadenantes
personales. Diferenciaremos entre una excitacion alta y baja y una hiper o hipoexcitacién. Resolveremos los conflictos de manera
constructiva y creativa, manteniendo la calma ante situaciones complejas y reconociendo qué inteligencia hay que utilizar en cada

situacion.
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9. Reconoceremos habilidades, talentos, aptitudes y capacidades internas y externas. Aprenderemos a inducir cambios en nuestros gestos
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y postura, ayudandonos de la meditacion y la visualizacién, para modificar nuestras emociones y reconducir con la practica nuestros

recursos de supervivencia.

Aumentaremos nuestro inventario de recursos y testaremos los que mejor funcionan para interrumpir los ciclos negativos de creencias,
prejuicios, emociones, sensaciones y movimientos corporales que alargan un mal dia. Entrenaremos reaccionar de manera rapida,
aceptando el conflicto de un modo sutil y vivo.

Trabajaremos el centramiento, la contencion y el movimiento. Desarrollaremos asertividad mediante ligeros cambios de nuestra postura
y la testaremos con variaciones corporales y en situaciones de inferioridad posicional. Encontraremos nuestros valores mas
profundos.

Corregiremos la tension excesiva o la flacidez desmedida en rodillas, caderas, piernas o pies que afectan a nuestra sensacién de arraigo.
Desarrollaremos solidez y asertividad mediante la concentracién y la visualizacion. Afianzaremos cambios y aprenderemos a hacer
cambiar sin exigencias ni peticiones, compartiendo una visién conjunta analitica y respetuosa.

Desarrollaremos la estabilidad emocional y fisica mediante el desarrollo de una postura erguida y relajada, con un nucleo fuerte, flexible
y una columna alineada, que nos permita estar mas centrados, mas seguros y receptivos. Gestionaremos las emociones de nuestras
necesidades insatisfechas, decidiendo con qué intensidad vamos a experimentar nuestros sentimientos y durante cuanto tiempo.

Intervendremos de manera consciente en nuestro patrén respiratorio poniendo mayor énfasis en la inspiraciéon para lograr mayor
energia o en la espiracion para contribuir a nuestra relajacion. Practicaremos la respiracion en cuadrado y la respiraciéon 7/11.

Reconoceremos y aceptaremos las diferencias en los pensamientos, las opiniones y los sentimientos de los demas, permaneciendo
conectados con ellos y nuestros limites. Detectaremos reacciones defensivas que dificultan el cambio o la colaboraciéon cuando no
tenemos en cuenta amenazas de tipo social que desencadenan iguales respuestas que una amenaza fisica.

Exploraremos recursos que no hemos llegado a desarrollar o hemos infrautilizado como la aceptacion, la gratitud, la plenitud, la
felicidad, la atencién consciente y las distinciones verbales y corporales. Incorporaremos nuestros recursos recién descubiertos a la
vida cotidiana después de haberlos practicado primero en nuestra mente.



MODULO

=

17. Trataremos el modo de integrar recuerdos dificiles o dolorosos de nuestro pasado para resolver algunos de los efectos que sobre

osotros han perdurado e influencian nuestras vidas actuales. Veremos como funciona una negociacion asertivay empéatica.

‘Re J‘_é'é’remos, corregiremos y alteraremos nuestra fwfrfecom'&"memorias of sin importar cuando ocurrié la experiencia,

centrandonos en traer a la mente los recursos que nos ayudaron a te. Elaboraremos un mapa mental de un proceso de

tribuidas negociacion y profundizaremos en los intereses subyacentes en cualquier negociacion o mediacion.
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20. Veremos como trabajar mediante fragmentos los acontecimientos desreguladores de las experiencias duras y dificiles que hemos vivido y

cuyos efectos han llegado hasta nuestro presente. Abordarem

_gestionarlay llevarle el ritmo.
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. Aprenderemos aidentificar como le estamos dando sentido a lo que sucede mediante las creencias basadas en nuestra

experiencia pasada. Veremos las causas reales de un conflicto, c6mo solucionar malentendidos y la necesidad de tener
muy presente las relaciones implicitas.

. Veremos habitos fisicos procedimentales para repeler, bloquear o minimizar emociones que nos hacen descartar las

sefales internas de malestar y minimizar nuestras necesidades emocionales. Analizaremos el conflicto y trataremos los
aspectos imprescindibles en la gestién de conflictos grupales.

. Observaremos nuestro estilo caracteristico de caminar que refuerza de modo indirecto nuestras actitudes y auto

conceptos. Valoraremos de qué forma se comunican las partes implicadas en un conflicto: quién habla, cuando, cuanto y
para qué, buscando la existencia de alteraciones como estereotipos, rumores y mala informacion.

Analizaremogglas respuestas adaptativas a circunstancias del entorno y circunstancias pasadas, aprendidas de manera
procedimental, por medio de nuestros limites. Pensaremos estrategias comunicativas 6ptimas que sean bidireccionales,
didfanas y claras con infraestructuras sostenibles y fiables.

Descubriremos "que fijar limites aumenta nuestra apertura a la proximidad y como nos facilita hacer amigos, forjar
relaciones y conseguir la cercania de otras personas. Pensaremos en los costes directos e indirectos de no gestionar los
conflictos. Estudiaremos los pasos a contemplar en una estrategia de accion.

. Entenderemos como la flexibilidad de transicion de las emociones positivas a las negativas y, de nuevo, a las positivas y

la reciprocidad, favorecen la resiliencia y la capacidad de tener relaciones sociales flexibles y adaptativas. Veremos que
un buen lider esta pendiente de los conflictos latentes mediante una escucha activa continua.

Evaluaremos cuéndo las antiguas pautas de aprendizaje procedimental interfieren en nuestra capacidad para superar los
desafios y explorar nuevas posibilidades, venciendo nuestros recelos a la hora de tomar riesgos. Desafiando nuestros
hébitos relaciones, estimularemos la intimidad y aprenderemos a alinear a las personas para resolver problemas.
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