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En el marco de la Ley No. 7769 el conjunto de instituciones
encargadas de brindar a las mujeres una formacién integral que
comprenda capacitacion técnica, académica, socio-laboral y
humana, presenta la siguiente coleccién de 8 tematicas de funda-
mental importancia para el crecimiento personal y colectivo de
las mujeres.

Estas tematicas dan continuidad al proceso formativo que el
INAMU lleva a cabo con las mujeres denominado: Fortaleciendo
mis capacidades para una mejor calidad de vida, en el marco
de la ley, y tienen como objetivo que las mujeres profundicen
en aquellos temas de mayor interés para cada una, consolidando
y enriqueciendo lo visto en el primer proceso, de forma que
exploren todas las dimensiones de su realizacién como mujeres.

Las tematicas consideradas son: Salud, Educacion, Capacitacion
Técnica y aprendizaje, Liderazgo, Cémo iniciar un negocio
propio?, Calidad de Vida y Felicidad, Derecho al descanso vy al
entretenimiento, Empleabilidad y Organizacién y Participacion,
las cuales promueven la autonomia y el desarrollo de capacidades
en las mujeres, con el fin de que éstas mejoren su vida en dife-
rentes campos: emocional, fisico, animico, social y econémico.

Estos diferentes temas aportardn a las mujeres un mayor cono-
cimiento y reflexién para orientar sus Planes de Vida, los cuales
fueron elaborados en el primer periodo y seran llevados a la prac-
tica en este segundo momento.

Esperamos que el material facilite conocimientos y herra-
mientas a las mujeres para el logro de sus intereses y expectativas
y les permita mejorar sus condiciones de vida, conocer y ejercer
sus derechos y potenciar sus maltiples capacidades.

Jeannette Carrillo Madrigal
Presidenta Ejecutiva INAMU
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SESION INICIAL

TODAS LAS PERSONAS TENEMOS
DERECHO A LA FELICIDAD Y POR
€ENDE A LA CALIDAD D€ VIDA

Hilo conductor: La calidad de vida no se mide
solamente por factores relativos a los afnos que
vivamos, si podemos estudiar o si tenemos condi-
ciones econémicas para cubrir nuestras necesidades
bésicas. La calidad de vida implica el reconoci-
miento de que podemos y requerimos satisfacer las
necesidades que como personas humanas tenemos:
fisicas, econémicas, espirituales, sociales, politicas,
sexuales sin ninguna discriminacion. La felicidad es
algo personal, ligado a esa satisfaccion y a la posi-
bilidad de disfrutar el momento presente, el aqui y
el ahora.

I

Actividades: v
Actividad 1.1.  Revisando nuestro material de a

autoaprendizaje.
Actividad 1.2.  ;Qué es la felicidad?

Actividad 1.3.  ;Cudl es la diferencia entre
alegria y felicidad?

Actividad 1.4.  ;Qué es calidad de vida?




Inicio de la sesion:

* Después de la bienvenida, la facilitadora invita al
grupo a nombrar a las cuatro companeras encar-
gadas de cerrar la sesion de trabajo, las busca-
doras de perlas y las hiladoras. Luego escogen en
conjunto a las regalonas para la préxima sesion.

Actvioap LI %

ReVISANDO €L MATERIAL
De AUTOAPRENDIZAJE

* Asegurar la comprension del material.

* Determinar la mejor forma de trabajar con el
material.

Duracion: 30 minutos.

* Manual de autoaprendizaje.
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‘ Descripcion >/
* La facilitadora entrega el material de autoaprendi-
zaje a cada integrante del grupo.

* Insta a la formacién de grupos de maximo cuatro
personas, de companeras que en la medida de
lo posible, vivan cerca una de la otra. Si algunas
companeras no pueden, o prefieren trabajar solas,
es también posible. Sin embargo, siempre les pedira
que escojan a una, dos o tres compaferas, para que
tengan a alguien que puedan Ilamar por teléfono o
buscar en caso de dudas o necesidad de compartir,
durante el mes de trabajo con el manual.

* Indica que cada grupo debe realizar una breve
revision del material, no para hacer los ejercicios y
practicas, si no para asegurar la comprensién de lo
que deben hacer.

* Lesolicita a cada grupo analizar la mejor forma de
trabajar el material:

- Hacer el trabajo individualmente y luego reunirse
antes de la proxima sesion de trabajo, para
compartir los resultados o apoyarse mutuamente.

- Hacer el trabajo en forma grupal de principio afin,
para lo cual deberian organizarse para reunirse
en tantas ocasiones como estimen conveniente.

* Luego, cada grupo explica sus dudas y acuerdos
y en plenaria, la facilitadora procura que sean
las mismas participantes quienes aclaren entre si




sus dudas e intervendra solamente cuando sea
imprescindible para generar la confianza de que
no requieren su intervencién para un trabajo que
deberan hacer solas.

* Procura que brevemente, las participantes
cuenten como se han organizado pues quiza
puedan aprender la una de la otra y tomar ideas
para hacerlo.

* Al final la facilitadora recuerda al grupo que la
metodologia consiste en seguir el material y
realizar las practicas que ahi se plantean; ya que
la sesion final requiere que se haya realizado.

@ RN

< QUE €S LA FELICIDAD?

///“nj
( Objetivos Y
-

* Tomar conciencia del significado personal de la
felicidad.

* Valorar otros puntos de vista con respecto a su

significado.
/8

Duracion: 40 minutos.
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‘ Materiales L)

e Lista de citas relativas al concepto de felicidad.

* Hojas en blanco.

e Marcadores de diferentes colores.
iy

/ o\
o ) { )
escripcion EJ /)

* La facilitadora le entrega a cada participante la
siguiente lista de citas relativas a la felicidad, una
hoja blanca y un marcador.

- La felicidad humana generalmente no se logra
con grandes golpes de suerte, que pueden ocurrir
pocas veces, sino con pequefias cosas que
ocurren todos los dias.

- Felicidad no es hacer lo que uno quiere sino
querer lo que uno hace.

- La felicidad es interior, no exterior; por lo tanto,
no depende de lo que tenemos, sino de lo que
SOMOS.

- Buscamos la felicidad, pero sin saber dénde ni
cémo hallarla.

- La felicidad no esta en los anos, meses, en las
semanas. S6lo se puede encontrar en el momento.
Disfruta de cada momento como si fuera el dltimo
dia de la vida.
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La suprema felicidad de la vida es saber que
eres amado por ti mismo o, mds exactamente, a
pesar de ti mismo.

Muchas personas se pierden las pequefas
alegrias mientras aguardan la gran felicidad.

La puerta de la felicidad se abre hacia dentro,
hay que retirarse un poco para abrirla, si uno la
empuja, la cierra cada vez mas.

La felicidad para mi consiste en gozar de buena
salud, en dormir sin miedo y despertarme sin
angustia.

Si quieres comprender la palabra felicidad, tienes
que entenderla como recompensa y no como fin.

La felicidad, en mi opinién, consiste en el equili-
brio y en el término medio en todas las cosas.

La felicidad consiste, principalmente en querer ser
lo que una es.

Quien busca la felicidad fuera de si es como un
caracol que camina en busca de su casa.

Con frecuencia, algunos buscan la felicidad como
se buscan los lentes cuando se tienen sobre la
nariz.

La felicidad no consiste en adquirir y gozar, sino
en no desear nada, pues consiste en ser libre.

Estando siempre dispuestas a ser felices, es inevi-
table no serlo alguna vez.

La felicidad no esta en vivir, sino en saber vivir.




2

1

Mi felicidad consiste en que sé apreciar lo que
tengo y no deseo con exceso lo que no tengo.

1

Las personas olvidan siempre que la felicidad
humana es una disposicion de la mente y no una
condicién de las circunstancias.

1

Ninguna persona es feliz a menos que crea serlo.

1

La felicidad es una eleccién que se puede hacer
en cualquier momento y en cualquier lugar.

La facilitadora solicita a cada participante que, indi-
vidualmente, seleccione la frase que mas se parezca
a su concepto de felicidad.

Una vez seleccionada la frase, pide que se formen
grupos de maximo 4 personas, para que compartan
la frase seleccionada y se expliquen mutuamente
las razones de tal eleccion.

Le solicita a cada grupo que intenten crear una frase
grupal que resuma el sentir de todas.

Pide que, con el marcador, escriban o dibujen la
frase grupal en la hoja en blanco.

Cuando han concluido de escribir o dibujar pide
que una integrante de cada grupo se ponga de piey
muestre a todo el grupo la frase construida.

Una vez hecho esto, les hace las siguientes
preguntas:

- ;Fue facil llegar a una frase comin sobre la
felicidad?

- ;Cuadles diferencias encuentran en las frases cons-
truidas por cada grupo?




- ;Cuales similitudes encuentran entre las frases
construidas por cada grupo?

- ;Qué podemos concluir acerca de lo que es la
felicidad después de haber escuchado las ideas
de todos los grupos?

* Insta a las participantes a reflexionar sobre si esta
dindmica ha hecho que cambie alguna de sus
ideas con respecto a lo que es la felicidad.

" hcrvoro 13— ( o3

cZ CUAL €S LA DIFERENCIA ENTRE
LA ALEGRIA Y LA FELICIDAD?

e Identificar la diferencia entre alegria y felicidad.

Duracion: 40 minutos.

* Papel de regalo y cinta adhesiva.

* Pequenos obsequios como caramelos, choco-
lates, peines, cepillos, frutas, aretes, adornitos,
etc.




* Una bolsa de regalo grande y bellamente arre-
glada.

* Papel periddico.
N

o I\
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Descripcion >/

* La facilitadora explica que hard una competencia
que consiste en lo siguiente:

- Hay un tesoro para entregarlo a alguna de las
participantes. Muestra una bolsa grande (la cual
esta llena de papel periédico, pero ellas no lo
saben).

- El tesoro sera ganado por aquella participante
que logre recolectar la mayor cantidad de sobres
pequeiitos (la cantidad depende del tamafo del
grupo, debe hacer por lo menos tantos premios
como participantes) que se encuentran escon-
didos en diferentes rincones de la clase o, de las
zonas verdes si hubiese.

- El tiempo que disponen es de 10 minutos para
hacerlo. En caso de haber empates se tiraran
monedas al aire hasta que salga alguna ganadora.
Los sobres no se abren hasta el final.

e Concluido el tiempo pide que alce la mano:
squién tiene mas de 2 sobres?, ;quién tiene mas
de 3 sobres?, ;quién tiene mds de 4 sobres? Y asi
sucesivamente hasta determinar quién o quiénes
tienen mas sobres.
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 Llama a la que quede ganadora y entre aplausos le
entrega el tesoro y le solicita abrirlo en frente del

grupo.
* Sin tomar aun la reaccion del grupo, le pide a la
ganadora que abra los sobres pequefos en los

cuales hay regalos, lo mismo que el resto del grupo
que encontraron sobres.

e Una vez que todas han abierto sus sobres inicia una
serie de preguntas con respecto a la dindmica:

- ;Qué sintieron las que no ganaron y la ganadora,
antes de saber lo que habia dentro de la bolsa
grande y los sobres?

- ;Qué sinti6é la ganadora cuando abrié la bolsa
grande?

- ;Sintieron alegria cuando abrieron los sobres
pequenos?

- ;En qué se parece esta busqueda del tesoro a la
busqueda de la felicidad?

- ;Cuando creemos que la felicidad esta fuera de
nosotras, es porque creemos que una persona
o un objeto es el motivo de nuestra felicidad y
competimos por ello?

- Laideaa concluir es que lafelicidad no es destino,
es un camino, no es una carrera por llegar a un
lugar y ganar. Si no disfrutamos el camino no
tendremos la oportunidad de vivir la alegria de
las pequenas victorias, que al fin sumadas, son las
que construyen una felicidad cotidiana. Pregunta

IS5




a las participantes que si han tenido alguna vez la
idea de que van a ser felices si sucede algo como:
tener casa, que el marido no sea infiel, que el
hijo no use drogas, que se pegue los tiempos, etc.
y que cuando los tiene se da cuenta que adn no
se siente feliz y que ahora tiene otra meta que
alcanzar para ser feliz.

Chcronota (e

< Qué e€s CALIDAD DE VIDA?P

* Reconocer el significado personal de “calidad de
vida”.

e Darse cuenta de que se puede esperar mas de la
calidad de vida.

* Identificar los componentes de una calidad de vida
total.

Duracion: 1 hora.

* Hoja de descripcion de calidad de vida (ver en la

16
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* Hojas de rotafolio.
* Hojas en blanco.

e Marcadores.
// o N\
)

{

escripcion
* La facilitadora solicita al grupo que se formen en
parejas.

* Le pide a cada pareja que completen el siguiente
formulario sobre su opinién de lo que es buena
calidad de vida y mala calidad de vida.

HoJA De DESCRIPCION DE CALIDAD DE VIDA

2. Imaginen la persona
con peor calidad de vida
que ustedes conozcan.
Describan o dibujen las
caracteristicas de esa
persona que cada quien
eligid, siempre y cuando
todas estén de acuerdo en
la caracteristica.

1. Imaginen la persona con
mejor calidad de vida que
ustedes conozcan. Describan
o dibujen las caracteristicas
de esa persona que cada
quien eligié, siempre y cuando
todas estén de acuerdo en la
caracteristica.




* Luego forma dos parejas y un grupo de cuatro,
hasta completar 5 grupos de cuatro personas. Le
pide a cada cuarteto que analice las hojas que
traian y formen una sola descripcién una vez que
hayan dado las explicaciones correspondientes
sobre las personas elegidas y sus caracteristicas.

* Ahora forma dos grupos de 10 personas y hacen
lo mismo, hasta que en plenario se discute el
perfil final de una persona con la mejor calidad de
vida y una con la peor calidad de vida y se llega
a un acuerdo sobre las caracteristicas de ambas
personas. Esta seleccién se hace argumentado a
favor o en contra hasta llegar a consensos.

e La facilitadora debe ser una buena moderadora,
haciendo preguntas al grupo sobre el por qué de
sus decisiones, de por qué cree que tal o cual
caracteristica mejora la calidad de vida y por qué
la otra la empeora.

* Va anotando en dos hojas de rotafolio diferentes
las caracteristicas de una buena calidad de vida
y las de una mala calidad de vida, haciendo
hincapié en que la calidad de vida estd ligada a
las cosas que podemos disfrutar: una solvencia
econdmica, un entorno sin contaminacion vy
sin violencia, una vivienda digna, en particular.
La felicidad es algo mds interior; con la misma
calidad de vida, hay gente feliz y gente que no
lo es.




* Cada participante anota, en una hoja en blanco
las caracteristicas con las que se identifica tanto de
la mejor como la peor calidad de vida. Reflexiona
individualmente sobre cémo hacer para mejorar
lo que tiende a empeorarle su calidad de vida.
Esto lo hara una vez que inicie su trabajo con el
material de autoaprendizaje y tendra que traerlo
para la sesion final de este médulo.

Cierre de la sesion:
Duracion: 20 minutos

* La facilitadora invita a las buscadoras de perlas
a que compartan sus apuntes, sobre lo que reco-
gieron de las reacciones de sus companeras y
las emociones que observaron. Luego invita a
las hiladoras a que compartan las ideas princi-
pales de la sesién y reconstruyan con el grupo y
el apoyo de la facilitadora, el hilo conductor de
la sesion.




SESION FINAL

TOMO DECISIONES PARA MEJORAR
Ml CALIDAD D€ VIDA

Hilo conductor: El mejoramiento de mi calidad de
vida depende en gran medida de mis decisiones.
En lo que depende de mi, debo empezar a apli-
carlo y en lo que no depende de mi, debo intentar
influir para que cambie a mi favor.

|
Actividades: a

Actividad 1.1 Reviso y comparto mis
intenciones de mejoramiento de
mi calidad de vida.

Actividad 1.2 Compartimos un ejercicio
llamado Tai Chi.

Actividad 1.3 Creamos y compartimos una
comida saludable.

Actividad 1.4 Analizamos nuestro entorno

y ubicamos los aspectos que

nos pueden ayudar a mejorar
nuestra calidad de vida y nuestra
felicidad.




Inicio de la sesion:

* Después de la bienvenida, la facilitadora invita al
grupo a nombrar a las cuatro compafieras encar-
gadas de cerrar la sesion de trabajo, las busca-
doras de perlas y las hiladoras. Luego escogen en
conjunto a las regalonas para la préxima sesion.

e Se dedican 45 minutos a intercambiar sobre el
trabajo con el manual, aclarar las dudas que no
se vayan a aclarar en las actividades previstas en
la sesion, y recibir comentarios.

e Para ello, las participantes se ubican en grupos
pequefnos, y comparten su experiencia con el
manual. Evacuan dudas y comentarios entre
ellas, y definen las que quieren hacer al grupo
grande y las que quieren hacer a la facilitadora.

e La facilitadora anima la plenaria.

| Acrvioso 11— (e

ReVISO Y COMPARTO NUESTRAS
INTENCIONES DE MEJORAMIENTO
D€ NUESTRA CALIDAD D€ VIDA

* Compartir nuestras intenciones de mejorar nuestra

calidad de vida.




* Recibir retroalimentacién del grupo para ampliar
nuestro horizonte con respecto a nuestras inten-
ciones.

Duracion: 60 minutos.
,,//:;\
)
‘ Materiales \J//
- Un juego por persona, de fotos e imagenes foto-

copiadas, que tengan que ver con la calidad de
vida.

- Hojas de papel y cinta adhesiva o goma para unir
varias hojas si se requiere.

- Crayolas, marcadores y lapices.
- Tiliches.

- Plasticina (que se puede hacer mezclando harina,
agua, y sal).

- Cartulina o papel de construccion.
- Pedazos de estereofdn, y otro material adecuado

que esté a la mano.
o by

// ° \\\
e )
€scripcion b Y/

e Lafacilitadora entrega a cada participante un juego
de fotos e imdgenes y algunas hojas de papel en
blanco.

* Le pide que construya una historieta o una imagen
sobre si misma y los aspectos de su calidad de vida
que quiere mejorar, (esta parte es corta, ya que se




apoyan en lo que reflexionaron previamente, en
el trabajo con el manual).

Una vez que lo han hecho, se unen en grupos
de unas cinco personas para que compartan sus
obras, las expliquen y conversen sobre los inte-
reses e intenciones de cada una.

Luego la facilitadora les entrega a cada grupo tili-
ches, plasticina, cartulina o papel de construc-
cion, pedazos de estereofén y les pide que cada
uno confeccione una escultura que incluya las
hojas preparadas por cada mujer en el grupo, y
refleje las cosas que se pueden apoyar entre ellas
para lograr estas mejoras.

Para hacerla, deberan:

- Analizar lo que tienen en comun y lo que tienen
de particular cada una de ellas.

- Definir la estrategia comun, es decir, la forma
en la que se pueden apoyar una a la otra, ya
que la estatua debera reflejar esta parte.

Para finalizar la actividad, las obras se exponen y
el grupo las mira y las comenta, como una expo-
sicién de arte.
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PRACTICO UN €JeRciclo
LLAMADO TAI CHi

* Experimentar la relajacién y conexién consigo
misma y su propio centro, y la relacién energé-
tica con las demas al utilizar esta técnica.

e Tomar conciencia de nuevas alternativas para el
mejoramiento de su calidad de vida.

Duracion: 30 minutos.

e Grabadora y un CD con musica suave, ritmica y
calmada.

7o)
O

* Lafacilitadoraempiezaconunabrevedescripcion
del Tai Chi y la forma en que debe usarse: Tai Chi
es una antigua disciplina china practicada para
mejorar la salud, para meditar, como ejercicio,




para liberar energia (“Chi”) y para autodefensa.
La lenta liberacién de los movimientos enfatiza
el conocimiento integral de la persona; el cono-
cimiento del cuerpo, la respiracién, relajacion y
movimiento continuo; la mente alerta y serena,
en el aqui y el ahora; el equilibrio y economia
en los movimientos. Aunque hay formas clasicas
para aprenderlo esto requiere de muchos afos de
aprendizaje, la esencia del Tai Chi es la expresion
de la relacién entre una misma y toda la crea-
cion, a través de integrar los movimientos, todos
los dias de la vida. Hoy haremos una primera
practica para que puedan valorarlo. Hay muchos
grupos de Tai Chi en Costa Rica, que se pueden
contactar si les interesara saber mas sobre esta
manera de disfrutar y mejorar la vida.

La facilitadora pide a las participantes se colo-
quen alrededor del salén, dejando espacio sufi-
ciente para moverse, y les dice que ellas expe-
rimentardn con sus cuerpos mientras se vayan
dando las instrucciones. Les sugiere que presten
atencién a los sentimientos que se presenten
durante el ejercicio, y a las diferentes areas de
tension en el cuerpo; asi como al equilibrio
durante los movimientos.

Se explica que “la mayor parte del tiempo no
hacemos caso de los mensajes corporales sutiles,
a nuestra manera de movernos ni a las tensiones
musculares crénicas que nos provocamos
por movernos siempre rapidamente de donde
estamos, a donde queremos estar”.
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 La facilitadora pone la musica de fondo e inicia
el movimiento del Tai Chi haciendo pausas entre
cada uno al darles las instrucciones:

Separen los pies hasta quedar paralelos con los
hombros. Lentamente doblen las rodillas. Escuchen
interiormente; sientan la posicion de su cuerpo,
las ligeras tensiones y contracciones, escuchen los
latidos de su corazén, escuchen su respiracion.
Mantengan la postura del cuerpo, fijense en lo que
hacen para mantener el equilibrio.

Lentamente, con las rodillas dobladas, balanceen
la pelvis y la cadera hacia delante, de manera que
la columna vertebral quede recta, y mantengan la
posicion fijandose en lo que hacen para mantener
el equilibrio.

Ahora relajen los hombros y el pecho y respiren,
empezando por llenar la parte inferior de los
pulmones. Para ello respire inflando el abdomen y
no el pecho y mantengan la posicién fijandose en
lo que hacen para mantener el equilibrio.

Enfoquen su atencién en el estémago, unos cinco
centimetros abajo del ombligo. Este es su “centro”.
Empleen la fantasia, imaginen una gran bola de
fuego o un horno en ese lugar, que mandara chorros
de energia a cualquier parte de su cuerpo. Sientan
fuerte y solido en su centro.

Cuando su centro, las haga sentir fuertes debajo
de la cintura, permitan que la parte superior de
su cuerpo se haga ligera, dejen flotar su cabeza.
Déjenla girar lentamente en pequefos circulos




0

11

hasta que encuentre el punto donde su cabeza esta
en equilibrio, la cara hacia delante y la barbilla lige-
ramente hacia abajo. Imaginen que la parte supe-
rior de su cabeza esta sostenida por un delgado
hilo desde el cielo. Entre su abdomen y su cabeza
flotando, la espalda estara derecha pero no tirante
o rigida. La espalda deberd permanecer siempre
recta.

Nuevamente sientan el ritmo de la respiracién e
imaginen que la parte superior de su cuerpo es atra-
vesada por olas de energia con cada respiracion.

Mantengan la lengua contra el paladar (esto afecta
la corriente de energia).

Enfoquen su pensamiento en las piernas. Tras-
laden todo su peso a una pierna muy lentamente.
Mantengan la posicién fijandose en lo que hacen
para mantener el equilibrio.

Trasladen todo su peso a la otra pierna muy lenta-
mente. Mantengan la posicion fijandose en lo que
hacen para mantener el equilibrio. Vuelvan a pasar
su peso de una pierna a la otra varias veces muy
lentamente.

Manteniendo las piernas dobladas, den un paso
hacia adelante, muy lentamente, pisando primero
con el talén. Haganlo muy lentamente, fijdndose
en lo que hacen para mantener el equilibrio.

.ContinGen caminando lentamente en la misma

forma hacia adelante, apoyando el talén primero,
luego todo el pie y finalmente cargando el peso
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del cuerpo. Concéntrese en la sensacion, no en el
movimiento.

Ahora den un paso hacia atras teniendo cuidado
de “mantener la posicion”. Al caminar hacia atrds
apoyen primero los dedos de los pies hasta que
todo el pie esté apoyado, luego cargue el peso del
cuerpo. Contintle caminando hacia atrds. Deje
que sus brazos la ayuden en mantener el equili-
brio, pero manteniéndoles siempre relajados.

Siguen caminando hacia delante o hacia atrds,
sintiendo que vivimos en un océano, un universo
de energia. Con cada movimiento imagine que
estd nadando a través de esa energia. Sienta el
movimiento de su cuerpo a través de ese océano.
Reldjese completamente, usando solamente los
musculos necesarios para cada movimiento.

Siguen imaginandose que se estdn moviendo en
un océano de energia mientras una companera
se mueve y crea una ola, Ilénense con su propio
movimiento, mientras una companera mas ocupa
el espacio que usted deja. Deje que todos los movi-
mientos sean tan lentos como sea posible, comple-
mentandose con los movimientos de los demas.
Todas las participantes estan conectadas por las
mismas corrientes en el océano de energia.

Se sigue el ejercicio durante unos 10 minutos,
y luego la facilitadora explica que lo que ellas
sintieron es la esencia del Tai Chi. Sugiere que
intenten los movimientos durante diez o quince
minutos en las mafanas, y también otro tanto por
las noches y durante sus actividades del dia.




e Lafacilitadora anima una conversacion en la que
las participantes van reflexionando a partir de las
siguientes preguntas generadoras:

- ;Cémo se sintieron durante el ejercicio? ;Qué
aprendieron durante el ejercicio? ;Cémo se
pueden aplicar estas cosas del Tai Chi en su
vida para mejorarla? ;Como personas o como
grupo?

[ hcrvomoia (o
Q.

CREAR Y COMPARTIR UNA
COMIDA SALUDABLE

e Esta actividad se puede hacer a la hora del refri-
gerio, con cualquier comida saludable que se
quiera compartir.

* Experimentar personalmente la facilidad de
preparar un platillo saludable asi como lo econ6-
mico que resulta.

e Tomar conciencia de alternativas saludables y

sabrosas para nutrirse.

Duracion: 40 minutos.




e Grabadora y un CD con mdsica instrumental
entusiasta pero suave, acorde con las caracteris-
ticas del grupo.

Frutas de temporada (por ejemplo 2 papayas, o 2
melones, o 2 sandias).

Yogurt natural.

Miel de abeja.

Granola.

Platos hondos y cucharitas desechables.

* Limpioncitos.

Bolsas de basura.

La facilitadora invita a las participantes a que se
distribuyan estas tareas entre ellas:

- Separar los platos.
- Cortar la fruta.

- Poner fruta en los mismos, otras ponen miel en
las frutas y las Gltimas ponen granola.

- Poner las cucharitas.

- Repartir.




- Recolectan los platos.
- Limpiar los regueros.

* Les pide que se sienten relajadas, respiren 'y luego
coman con alegria y tranquilidad su plato. Que
mastiquen lento y que disfruten cada bocado
que se llevan a la boca.

* Una vez que han terminado de comer y recolec-
tado todos los desordenes les pregunta:

- ;Como se sintieron? ;Qué les parecié comer
frutas? ;Qué fruta les gusté mas? ;Cuadles eran
los elementos saludables de esta comida: las
frutas, los vegetales o los granos integrales?

- ;Creen que ellas podrian idear otras recetas
saludables, rapidas y econémicas? Entonces
insta al grupo a dar ideas de cémo cocinar sin
tanta grasa, sin tanta harina, comer comidas
mas naturales, etc.

* Repasa con las participantes el impacto en la
calidad de vida de una alimentacién saludable.

* Analiza con ellas las maneras de conseguir y/o
sembrar alimentos saludables y plantas medici-
nales.
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cZQuUé HAY EN NUESTRA COMUNIDAD
QUE NOS PUEDE AYUDAR A MEJORAR
NUESTRA CALIDAD DE VIDA?P

e Analizar los recursos existentes en la comunidad
que pueden apoyar la mejora de la calidad de
vida.

e Tomar conciencia de alternativas saludables y
sabrosas para mejorar la calidad de vida.

Duracion: 40 minutos.

//t; &

* Hojas de papel rotafolio.

ey
O

e |a facilitadora inicia la actividad retomando las
esculturas. Juntas, y con base en lo que estu-
diaron en el manual, identifican las areas de

e Marcadores.




mejora expresadas ahi. Por ejemplo, alimenta-
cion, recreacion, etc.

Las participantes se dividen en grupos pequenos,
segln sus intereses, y cada grupo escoge una o
dos areas segtin la cantidad, y hace un inventario
de todo lo que hay en la comunidad que puede
ayudar en este campo. Pueden ser cosas de la
naturaleza, condiciones de la comunidad, cono-
cimientos y cultura presentes en la comunidad,
personas, grupos organizados, instituciones,
lugares, informacion, etc.

Terminan la actividad poniendo sus ideas en
comun, e ideando una estrategia: ayudarse entre
ellas para conseguir estos recursos o propiciar
estas condiciones para mejorar su calidad de
vida.

Cada participante ofrece su escultura a una
companera, y recibe una de otra, para llevar a la
casa, de recuerdo.
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Cierre de la sesion:
Duracion: 20 minutos

* La facilitadora invita a las buscadoras de perlas
a que compartan sus apuntes, sobre lo que reco-
gieron de las reacciones de sus companeras y
las emociones que observaron. Luego invita a
las hiladoras a que compartan las ideas princi-
pales de la sesion y reconstruyan con el grupo y
el apoyo de la facilitadora, el hilo conductor de
la sesion.

34




NOTAS:







