SESION COMPLEMENTARIA

RECIPROCIDAD.
Lo que DOY y

lo que RECIBO

OBJETIVOS DE LA SESION

* Fortalecer la eleccion de opciones
saludables que aporten al bienestar propio,
de la comunidad y del planeta.
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DESCRIPCION
A g el MATERIALES

propio bienestar para desarro- * raterial noble.
llar un estilo de vida saludable 3 4 fuentes de greda, madera u otr

y en armonia con el planeta. % Frutos de la temporada.

INICIO {

ACTIVIDAD:

Sabores que dejan Huella

(10 minutos)

1. Introduzca la sesién comentando que hoy trabajaran en torno al concepto de reciprocidad que

tienen los pueblos originarios, y para ello viviran una experiencia que busca que sean conscien-
tes de lo que la tierra nos regala.

2. Divida al curso en cuatro grupos, los que se sentaran en el suelo formando cuatro circulos.
3. Entregue a cada grupo una fuente con trozos de frutas de la temporada.

4. Cada estudiante debera sostener en sus manos un trozo de fruta sin comerlo adn. Inviteles a

observarlo, a sentir su aroma, su textura, a apreciar los detalles que lo componen, la belleza de
su forma y de sus particularidades.

5. Luego, pidales que coman lentamente el trozo de fruta, sintiendo su sabor y explorando su
textura. Mientras lo hacen, digales lo siguiente:



Demos las gracias a todas y todos quienes fueron parte del proceso que permitié tener estos
frutos aqui, desde la persona que lo sembré y cuidé mientras crecia, al sol que lo ilumind y dié su
energia, al agua que lo reg¢, a la tierra que le entreg6 sus nutrientes, hasta la persona que los
preparo para que pudieran disfrutarlos el dia de hoy. Porque todo tiene un proceso, el que debe-
mos respetar y valorar.

Sean conscientes de este momento y sientan como sus cuerpos estan recibiendo bienestar, salud
y vida.

6. Motivelos a reflexionar por grupos en torno a la pregunta: ;Noté algo diferente al comer de
manera mas pausada y consciente?

1.

ACTIVIDAD:

Dar y recibir: Un circulo perfecto

(25 minutos)

Comience la actividad diciendo:

La Madre Tierra genera todo lo que necesitamos para vivir: de ella brota el agua que sacia nuestra
sed, en ella crecen nuestros alimentos; es la base sobre la que se construyen nuestros hogares;
respiramos el aire que nos proporciona; podemos refrescarnos en sus rios; mirar sus grandes mon-
tafnas y sentirnos seres pequenos y a la vez protegidos. La Madre Tierra nos brinda todo para la
vida, y a cambio solo espera que respetemos sus ciclos, cuidemos sus recursos y que no la destru-
yamos mas. Cuando cuidamos de los demas, de lo que nos rodea, estamos también cuidando de
nosotros y nosotras, respetando la propia vida y la de la naturaleza, siendo conscientes que al acer-
carnos a la tierra, la vida se potencia y podemos encontrarnos nuevamente.

Ahora que somos conscientes de lo que recibimos de la Madre Tierra, vamos a pensar en cdmo
podemos hacer un acto de reciprocidad hacia ella.

Pida a cada grupo que, con los elementos que encuentren en la sala de clase, creen un ritual de
agradecimiento a la Madre Tierra por todo lo que nos da para la vida. Expliqueles que el ritual sera
realizado por todo el curso como una gran comunidad. Déles 10 minutos.

Finalice la actividad pidiendo a cada grupo que realice su ritual junto al resto del curso. Digales
que, de ser necesario, pueden dar instrucciones antes de comenzar.



CIERRE {

Reciprocidad

(10 minutos)

1. Pidaalos y las estudiantes que formen un gran circulo tomados de las manos. Digales lo siguiente:

Asi como es importante la reciprocidad hacia la Madre Tierra, también lo es hacia nuestra comuni-
dad. Siempre que recibamos una ayuda debemos buscar cémo devolverla. Siempre que recibamos
un gesto de amabilidad, debemos ser amables. Dar y recibir es la base de nuestra vida como socie-

dad.

2. Luego, pida que recorran con la mirada a cada integrante del curso y se detengan unos segundos
en los ojos de sus compaferos y companeras. Cuando se vean, regalense una sonrisa.

3. Reflexione con el curso las Ideas fuerza y, enseguida, explique el apartado Para seguir
descubriendo.



IDEAS FUERZA

3 Respetar a la Madre Tierra es respetar mi propia vi

somos parte de ella como una especie mas.
n con la tierra debe ser constante, relacionan-

nergias de los diferentes espacios naturales,
gradeciendo si tomamos algo que nece-

o transgredir lo que alli fluye.

cto que nos permite crecer
endo ayudados cuando lo

¥* La comunicacio
donos con las e
pidiendo permisoy a
sitamos de ella paran

3 Dar y recibir es un circulo perfe
como comunidad, ayudando y si

necesitemos.

Para seguir
DESCUBRIENDQ

Piens

pract,'i aern, formas concretas de

comumdag reciprocidad con tu

e ,c; con la Madre Tierra

et €var a cabo durant I
S48 horas, Comienza o

plar,lta que veas sec
alguin anima.
Nos hace bien,
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