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MOVIMIENTO FAMILIAR CRISTIANO MaRes

EQUIPO COORDINADOR NACIONAL
Bienvenidas al proceso de formacion para Madres Responsables de Familia (MaRes).

La presente Guia para promotoras tiene como finalidad ofrecer los elementos teéricos
y prdacticos para acompafiar a las MaRes y coordinar las sesiones.

Parte de nuestro trabajo serd, una disposicién al acompafiamiento cdlido, desde la
escucha y en forma horizontal, y sobre todo una actitud de fe y confianza en las
equiperas.

. CONSIDERACIONES GENERALES
En México y en América Latina existe cada vez un mayor numero de familias,
encabezadas por la Madre.

Para acompaifar a estas familias, es necesario posicionarse frente a este reto
distinguiendo claramente la diferencia entre patrones culturales y criterios evangélicos.

La norma se hace costumbre, pero no necesariamente lo “normal” dentro de una
cultura, garantiza lo coherente con el Evangelio. La plenitud del Evangelio puede
encararse en cualquier cultura, y frecuentemente quien evangeliza tiene que discernir
los qué y los cémo hacer, para que Evangelio y Cultura se entrelacen potencidndose
mutuamente.

Dicho lo anterior podemos deducir que las familias de MaRes, han demostrado en los
hechos, la posibilidad de ser, en muchas ocasiones una acertada opcidén para sus
integrantes, tanto en el aspecto humano, como en el aspecto espiritual.

Si pretendemos una metodologia pastoral que parta de la realidad, tendremos que
partir de las necesidades concretas de acompafamiento pastoral que se requiere en
este caso, y fomentar un verdadero proceso de aprendizaje para que las equiperas
descubran la riqueza que la comunidad cristiana puede aportarles y a su vez,
reconocerles.

Dicho aprendizaje se plantea en esta propuesta, invitando a las promotoras a asumir
las mismas actitudes de respeto que Jesus asume frente a la samaritana, la adultera, a
Maria Magdalena, las hermanas Martha y Maria, frente a su propia Madre, que por
cierto fue madre viuda.
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Il. LOS EJES TEMATICOS DEL MATERIAL DE FORMACION
En el MFC creemos que los esfuerzos pastorales actuales, tienen que ser
fundamentados, por un lado, en la Palabra de Dios frente a toda inspiracion cristiana; y
por otro, en los elementos de la condicion humana que ofrece para el desarrollo de su
potencial.

El desarrollo de este material consta de 3 ejes temdticos:

1: Desarrollo Humano
2: Fe Cristiana
3: Maternidad Responsable

EJE: DESARROLLO HUMANO

Las sesiones de Desarrollo Humano buscan un aprendizaje orientado al fortalecimiento
de habilidades relativas al crecimiento personal, la posibilidad de vivir la fe en Jesus de
manera comprometida y coherente requiere indudablemente de:

= Esfuerzo para hacer plena la propia vida.

=  Amor por si misma para darlo a otros.

= Sanar las propias heridas.

= Crecer en la comunidn con los demas creyentes.
El eje de Desarrollo Humano aporta elementos basicos para coadyuvar al crecimiento
personal.

Objetivos especificos:

e Aumentar el nivel de conciencia o de “darse cuenta” de la propia forma de ser,
sentir, pensar y comunicarse.

e Descubrir y potenciar los recursos internos propios que favorezcan el proceso
de autorrealizacion personal y equilibrio emocional.

e Desarrollar habilidades que aumenten la capacidad de responsabilizarse de las
propias elecciones, sentimientos, pensamientos y conductas.

e Fortalecer las capacidades de comunicacién y socializacién, a fin de mejorar la
calidad de las relaciones interpersonales al interior de la familia y fuera de ella.
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EJE: FE CRISTIANA

La Fe Cristiana se alterna con las sesiones de los otros dos ejes para dar un sentido
evangélico al proceso de aprendizaje, partiendo de la vida para regresar a ella. El eje de
la Fe Cristiana estad centrado en la Palabra de Dios, en la persona de Jesus y de las
mujeres a las cuales se dirige para anunciarles la Buena Nueva del Evangelio. Contra
una cultura marcada por el machismo imperante en la vida religiosa, social, econémica
y politica de su tiempo, Jesus dignifica, involucra, acompafia y rescata los valores de las
mujeres, hasta incluso elegirlas para anunciar el gran acontecimiento salvifico de Dios:
Su resurreccion.

Es por todo ello que a través de la Palabra de Dios, las mujeres pueden redimensionar
el sentido de su vida espiritual, que es el verdadero y Unico sentido en toda la vida,
razon por la cual alternamos bloque de Desarrollo Humano con el de Fe Cristiana en
este proyecto. El eje de Desarrollo Humano va preparando el terreno, es decir el
corazdn y ahi se planta y se cultiva la semilla de |a fe.

Objetivos especificos:

e Realizar un discernimiento espiritual de cara al Evangelio de Jesus, para
enriquecer el proceso de crecimiento personal y darle un profundo sentido
cristiano al proyecto personal de vida.

o Reflexionar sobre la propuesta de Jesus que llama a la dignificacién de las
mujeres, a su reconciliacién con Dios, y a su participacidn en la construccién del
Reino.

e Participar en la misién evangelizadora de la Iglesia con mayor coherencia,
compromiso y conviccion para fomentar en la familia una vida que dé
testimonio del amor, la fe en JesUs y la esperanza cristiana.

EJE: MATERNIDAD RESPONSABLE

La forma de vivir la maternidad en cada mujer se define a través de diversos factores:

El tipo de padres que tuvimos, el nUmero de hermanos, la situacién econémica, los
valores y antivalores presentes, las circunstancias del embarazo y nacimiento de los
hijos y las caracteristicas de cada uno de ellos; la situacién de pareja, el propio caracter
y personalidad, los “usos y costumbres” sociales, y un sinfin de variables mas que
intervienen en el estilo de acompafiamiento y educacién de los hijos.

Il
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Sin duda, cada mujer vive su maternidad de la mejor manera que le es posible, es decir
de la manera en que lo aprendié: con aciertos y desaciertos; existe siempre la
posibilidad de convertirse en mejores madres y por ende en mejores evangelizadoras.

La maternidad responsable requiere de grandes valores y de hecho los tiene. Desde el
enfoque de nuestro proyecto es muy importante destacarlos y enriquecerlos. Las
experiencias compartidas, las herramientas que ofrece hoy la psicologia, asi como la
reflexion de la fe, aportaran lo que cada mama, segun sus necesidades y posibilidades
elija en este proceso.

Por lo anterior, los elementos que se ofrecen en este eje, tienen en conjunto la
intenciéon de PREVENIR las dificultades que encierra el proceso de educar en valores a
los nifios, adolescentes y jévenes de hoy. Muchos factores escapan a las posibilidades
gue cada madre tiene para garantizar la integridad moral y espiritual de sus hijos, sin
embargo, buenos cimientos pueden asegurar que la casa no se caiga aun en medio de
la tempestad; sobre como fortalecer esos cimientos es de lo que trata el tercer eje.

La separacion que hacemos de la mujer (persona), la madre y la misionera, sirve sélo
para tener presentes las tres dimensiones bdsicas que vamos a abordar en el proceso.

Objetivos especificos:

e Descubrir el propio estilo de educacion de mis hijos para redefinir métodos y
estrategias que favorezcan un ambiente emocional de apoyo.

o |dentificar los patrones que limitan el desarrollo del potencial humano en mi
familia para restablecer la comunicacién y el afecto sano.

e Aprender a apoyar el valor personal de mis hijos a través del desarrollo del arte
de escuchar, ver, tocar, estimular y responsabilizar.

o Desarrollar habilidades para enfrentar problemas clave en las diversas etapas
de crecimiento de mis hijos: limites, mentiras, sexualidad, adicciones y agresién
como parte de un proyecto de vida de familia centrado en valores.

e Preparar a la familia de manera vivencial en los valores del respeto, la
comunicacion, la responsabilidad, la tolerancia, la alegria, la emotividad, la
solidaridad, la fraternidad, la coherencia de vida, la fe, la esperanza y el amor.

En los temas de los tres niveles del CBF, se intercalan los tres Ejes Tematicos
mencionados.
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PRIMER NIVEL:
Tema 1: “Mujer, yo tampoco te condeno”.
Aceptar el amor incondicional de Dios y reconocer su deseo de vernos libres.

Tema 2: ¢Quién soy yo?
Tomar conciencia de quién creo que soy y descubrir cdmo fortalecer una nueva
identidad personal.

Tema 3: Mis niveles de conciencia.
Darme cuenta de mis distintos niveles de conciencia para generar mi propio aprecio.

Tema 4: Seior, dame de esa agua, para que no sufra mds sed.
Reflexionar el pasaje de Jesus y la samaritana, para descubrir el mensaje que Jesus
tiene para nosotras.

Tema 5: Yo creo mis pensamientos.
Hacer conciencia de como elijo y creo mis pensamientos, para comenzar a generar
pensamientos mas positivos y creencias mas saludables.

Tema 6: Amiga de mis emociones.
Reconocer que nuestras emociones son nuestras aliadas y surgen para ayudarnos a
atender nuestras necesidades.

Tema 7: Yo soy la servidora del Sefior.
Descubrir la voluntad de Dios para sus hijas, y discernir la opcidn que me permita
hacerla realidad para miy para los demas.

Tema 8: Creencias que ayudan y creencias que limitan.
Reconocer cudles de mis creencias son mis aliadas y cuales me obstaculizan, para
atreverme a ser yo misma y entrar en contacto con mi esencia divina.

Tema 9: El nutrimento emocional y la autoestima.
Nutrirme emocionalmente para sanar mi autoestima y crecer como ser humano.

Tema 10: Bendita entre las mujeres.
Reflexionar sobre la maternidad como una bendicién de Dios para nosotras.

Tema 11: Sé responsable, no victima.
Aumentar mi responsabilidad personal para evitar la victimizacion y favorecer la
autonomia.

Tema 12: Sentirme acompafiada y amada, una necesidad irrenunciable.
Reconocer mis verdaderos obstdculos para proveerme el amor y la compafia que
necesito.
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Tema 13: Muchas cosas te preocupan y una sola es la importante.
Reflexionar acerca de las prioridades en mi proyecto de vida.

Tema 14: El sentido de mi vida.
Descubrir lo que elijo ser, desde donde estoy y hacia donde voy.

Tema 15: Mujer, épor quién lloras?, ¢a quién buscas?
Descubrir el sentido del dolor, camino de resurreccion.

. OBJETIVO GENERAL Y METODOLOGIA
Objetivo general

Que las madres responsables enriquezcan su proyecto de vida y el de sus familias,
identificando y desarrollando sus recursos personales, fortaleciendo sus capacidades
evangelizadoras y potenciando los valores que unen y fortalecen a la familia.

Metodologia
Trabajaremos la metodologia del Movimiento Familiar Cristiano.
Recordemos que:

a) VER: Pretende observar la realidad o la experiencia, dandole un orden para
comprenderla.

b) ILUMINAR: ofrece elementos de reflexidn sobre la realidad o experiencia, para
orientar nuestra vida en el futuro inmediato.

c) ACTUAR: propone un compromiso personal, familiar y comunitario que
concretice el aprendizaje y procure la coherencia.

d) CELEBRAR: la importancia de celebrar radica en que agreguemos el ingrediente
de la fe, la esperanza y la certeza de que Dios camina con nosotras en este
proceso y nos fortalece para llevar a la vida lo que vayamos aprendiendo.

e) EVALUAR: se trata de hacer una valoracion muy sencilla del compromiso de la
sesidn anterior donde se revisa el cumplimiento de la tarea y se comparte con el
equipo. Es muy Importante llevar a cabo esta evaluacién a fin de que se logren
los frutos esperados. Y en la evaluacién de la sesion tendremos en cuenta los
siguientes puntos :

e Resumir lo aprendido

e Concientizacion individual
e Nivel de compromiso

e Nivel de participacion

e Nivel de aprendizaje

GUIA MaRe PROMOTORA PRIMER NIVEL Pagina 7



MOVIMIENTO FAMILIAR CRISTIANO MaRes

Estos momentos de cada sesién se comparten en el grupo de forma plenaria para
enriquecer la experiencia personal, fortalecer la relacién grupal, y lograr una red
espiritual de apoyo.

IV. El material de formacion consta de tres niveles.

Nivel 1 “No estds sola”

Duracién: | Ciclo escolar (10 meses)

15 Temas de formacidn
1 Reunidn de evaluacion
1 Eucaristia

Reunidn de convivencia

Nivel 2 “Caminar hacia
la plenitud”
Duracién: | Ciclo escolar (10 meses)
14 Temas de formacion
1 Reunidn de evaluacion
1 Eucaristia

Reunidn de convivencia

Nivel 3 “Hdgase en mi
segun tu palabra”
Duracién: | Ciclo escolar (10 meses)

16 Temas de formacion
1 Reunidn de evaluacion
1 Eucaristia

Reunidn de convivencia
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V. ACTITUDES BASICAS REQUERIDAS EN LA PROMOTORA.

La congruencia, la consideracidn positiva incondicional y la empatia, son necesarias en
cualquier relacién que pretenda favorecer el desarrollo personal en cualquier ambito:
familiar, grupal, social, religioso, etc.

ACTITUD DE
CONGRUENCIA

Una actitud congruente modela (muestra) a las participantes, la aceptacion de
su propia experiencia sea cual sea, como propia.

La congruencia es interna (de la persona hacia si misma), tiene que ver con ella
misma, con el nivel de aceptacion o rechazo de la propia experiencia: sucede
algo, a mi me pasa algo, me doy cuentay lo acepto o no, como mio.

CONSIDERACION
POSITIVA
INCONDICIONAL

La promotora tiene que ser comprensiva, despojada de prejuicios, con una
consideracion empatica hacia la persona que va desarrollandose, conforme
aumenta el conocimiento de ella misma.

Esta actitud es percibida por la equipera, si se le tiene confianza y fe, y eso se
muestra porque la persona tiene la libertad de ser lo que es y no se siente
evaluada ni para bien, ni para mal.

Es la capacidad de ponerse verdaderamente en el lugar del otro, de ver el

EMPATIA mundo como él o ella lo ve.
Se requiere ser calida, pero no demasiado. Una dosis extrema de calidez puede
generar la expectativa de satisfacer necesidades infantiles de amor de forma no
CALIDEZ realista. La calidez debe dar a la persona la seguridad de ser apreciada y valiosa.
Una relacion de apoyo para el aprendizaje se logra cuando se suspenden los
AUSENCIA DE juicios valorativos sobre la persona; cuando de verdad se cree que ella es la
IMPOSICION O experta en si misma, la Unica que sabe qué es lo mejor para si. Es importante
COERCION gue la promotora tenga conviccion, para no imponer sus valores.
El respeto implica que la otra persona sea valorada por el simple hecho de ser
RESPETO humana, no necesita nada mas para merecerlo.

PERMISIVIDAD DE
EXPRESION DE
SENTIMIENTOS

Estd sustentado bajo la creencia de que mas vale expresar que no hacerlo, pues
lo que no se comunica se actua; es una energia que no se quedara ahi presa, se
hace algo con ella y es mejor hacerlo abierta y directamente que hacerlo de
forma oculta.

Es importante que las integrantes del grupo sepan que habra confidencialidad,

SEGURIDAD respeto hacia la intimidad y que la promotora estd comprometida en una
PSICOLOGICA relacion fundamentada en la honestidad y en la ética.
Los limites van conforme con las reglas que acuerden el grupo y la promotora.
No es posible permitir las faltas de respeto, los juicios, o la violencia. Estos
LIMITES limites no son sdélo para las participantes, incluyen también a la promotora.
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vi.  ACTITUDES BASICAS EN EL EQUIPO

DECALOGO DE DIALOGO EN EL EQUIPO

1. Regalar nuestra confianza al grupo y aceptar la confianza de
las demads, creando un clima de afecto, respeto, libertad y
tolerancia.

2. Lo mas importante es la participacion de todas, es decir, que
cada quien diga su opinidon sobre el tema en un lenguaje
claro y sencillo.

3. Todas respetaremos y escucharemos con atencién a quien
hable.

4. Las intervenciones deben ser breves y directas, para facilitar
la participacion de todas.

5. La promotora vigilara que no haya desviaciones del tema, ni
monadlogos, ni discusiones repetitivas.

6. Nadie impone su criterio, ni siquiera la promotora, el
dialogo debe ser abierto y constructivo. La verdad se
construye entre todas.

7. Launidady el afecto se deben conservar, aunque pensemos
diferente o tengamos puntos de vista distintos.

8. Elambiente vy la actitud corporal deben favorecer el didlogo.

9. Todas debemos guardar absoluta discrecion de lo que se
hable en el equipo.

10. Si hubiera algun conflicto (ofensa, actitud negativa o
intriga), todas debemos frenarlo de inmediato y practicar el
perddn cristiano.
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Formatos SMR-05 y SMR-09

Guia para capturar SMR-05 en el SII-MFC

et o e [

= Materiales:

* Formato de SMR-05 previamente llenado.

=
- * Computadora, tablet o celular.
* |D y contrasena para ingresar al SlI-MFC.

~-§MR-05

Procedimiento:
1. Ingresar a la pagina www.mexicomfc.net.

2. Seleccionar la opcién, evaluar de SMR-05 de Mares.

3. Selecciona Equipo a evaluar (promotora).

4. Selecciona el nimero de tema, acciones.
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6. Anotar accion sugerida acordada. (Especificando quiénes, cuando y dénde

se realizard).
7. Escribir las observaciones de la reunion.

8. Registrar necesidades identificadas.

9. Pasar al nombre a evaluar, seleccionar equipera, seleccionar para
evaluar, pasar donde dice ella (sin evaluar), seleccionar y calificar.

Puntualidad il’ =y '!‘;"‘*-;.., !

2 19
~
— '.- "

m Estudio Ella -" 0
- 5
@ e, ls
Participacién Sin evaluar 4 :> 1 :
'8

e ‘ V-
Sin evaluar

10. Activar la reunion ;Tema en familia? (Esto aplica, porque todas tenemos

hijos).

11. Revisar que no falte ningun dato.

12. Muy importante: "seleccionar guardar".

13. El sistema automaticamente generara el promedio de la MaRe vy del

grupo.

FORMATO SMR-09

FESMR-09mssmssmmswmwe @ Hoja de control de la promotora de equipo

At,

o

tirtl

basico.

*Capturar Asistencia a reuniones de
formacion
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Madres
responsables
de familia
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INTRODUCCION

El presente libro para promotoras de equipos de MaRes es la guia basica para realizar
el trabajo de cada sesidn. El libro “No estas sola” es el primero del proceso de
formacién para MaRes.

En cada sesidon encontraras:

El nimero y titulo de sesién.

Las actividades, los tiempos sugeridos para cada uno de ellos y el material
necesario.

El objetivo de la sesidn.

Los pasos de metodologia.

En cuanto a la metodologia de las sesiones, se asimilaran mejor en el
transcurso de la practica. Algo importante es que debes iniciar cada sesién con
las oraciones iniciales y terminarlas con las oraciones finales.

Preparar un altar, que se conforme de la Santa Biblia, un crucifijo, una imagen
de la Virgen Maria y un cirio.

En cada sesién: Una vez terminada tu preparacion en la iluminacién de tema, con tu
Asistente Eclesial (AE) o promotor zonal te pedimos especialmente que:

1)

2)

3)

4)

LEAS
Con suficiente anticipacion la sesion a desarrollar, prever los materiales y
eventualmente otras cuestiones.

PREPARES

Muy bien las lecturas en voz alta. Los ejercicios que se realizan a través de la
lectura en un texto siempre indican que deben leerse con voz clara y de manera
pausada, lo mejor es que ensayes estas lecturas por lo menos dos veces y que
intentes realizar tU misma el ejercicio. Si le pides a alguien que te lea te dards
cuenta de la importancia de modular el tono y la velocidad de tu voz.

INSISTAS
A las equiperas que no olviden su libro en cada sesién, ya que es indispensable
gue cada una tenga su libro.

PRACTIQUES
La escucha empatica siempre que puedas, es la mejor herramienta para el
acompafiamiento a tu equipo.
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5) RECURRAS
A la guia siempre que tengas duda de como acompafar una situacién o
experiencia.

6) OTROS DETALLES
MUSICA: Trata de conseguir musica para relajarse o para reflexionar. La musica
conocida como NEUTRA tiene esa caracteristica. No la confundas con musica
instrumental o cldsica que invita o evoca cierto tipo de emociones.
CANTOS: Aunque no es indispensable seria util que tengas a la mano un libro de
cantos para agregarlo a algunas celebraciones. Al preparar la sesién, puedes
elegir un canto y copiarlo en una hoja de rotafolio.

iAnimo y éxito, el Espiritu Santo te acompainia!
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“Mujer, yo tampoco te condeno”

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo

Presentacion

de promotora Mi nombre es:

10
BIENVENIDA 1 Bienvenida a Palabras motivadoras minutos
equiperas por su asistencia
Reglas basicas Se anexa Rotafolioy
procedimiento marcadores

Reglas basicas:

Asistencia: Asistir a todas las reuniones, y en caso de no poder asistir, avisar
anticipadamente.

Puntualidad: Estar a la hora acordada en el lugar donde se desarrollara el tema, o antes
para habilitar el espacio.

Escuchar: Guardar silencio mientras habla una de nuestras compariieras o se hace
lectura individualmente.

Compartir: Comunicar nuestra experiencia sin sentirnos obligadas.

Abstencidn total: No hacer juicio a quien haya compartido algo, no aconsejar, ni seialar
a ninguna compaiiera.

Compromisos: Cumplir los compromisos que nos llevamos a casa (tarea), esto nos
ayudara a modificar el camino que iniciamos hoy.

LLAVE DE ORO:

TODO LO QUE EN EL GRUPO SE
COMPARTE, SE HACE Y DIALOGA SE
QUEDA EN EL GRUPO

GUIA MaRe PROMOTORA PRIMER NIVEL Pagina 16



MOVIMIENTO FAMILIAR CRISTIANO MaRes

Actividad Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Oraciones En coro Hojas impresas
iniciales
Objetivo de la Leer y explicar Pagina 7
sesion 20
Ambientacién 2 minutos
Introduccion Pagina 8
ala Leer y explicar
metodologia
Pagina 8
Dindmica de | Se anexa procedimiento Hojas tamanio
presentacion carta, colores,
cinta, alfileres

Objetivo de la sesidn:

Aceptar el amor incondicional de DIOS y reconocer su deseo de vernos libres.

1.

Comenta que en todas las sesiones estaremos trabajando diversos temas, pero
SIEMPRE desde nuestra propia persona, (es decir YO o A Mi) compartiendo la propia
experiencia.

Explica al grupo que hoy iniciaremos un proceso de DARNOS CUENTA de quiénes
somos, como somos, coémo actuamos y para qué lo hacemos; en si nos ayudard a tomar
conciencia. Sera un objetivo permanente, ya que en cada sesion el tema serd distinto.
Explica que el dia de hoy daremos inicio a un camino para conocernos mejor nosotras
mismas y conocer mejor a JESUS; nos daremos cuenta de qué actitudes le atribuimos a
JESUS respecto a cada una, es decir, a si misma.

Dinamica de Presentacion:

Comenta a las equiperas que, por ser esta sesion de inicio, se realizara una dinamica
de presentacion.

1. Entrega a cada participante una hoja tamafio carta donde escribira su nombre

y abajo algunas caracteristicas de si misma como qué le gusta hacer, qué no le
gusta, en qué trabaja, qué le alegra, qué le entristece, cual es su suefio, etc.
Sugiere que usen letras grandes para que sus compaferas puedan leer a una
distancia de medio metro.

En seguida pide que se coloquen la hoja sobre el pecho con un alfiler o cinta,
como si fuera un babero, y comenta que pondrds musica mientras van
recorriendo el salén y leyendo lo que dicen los “baberos” de las demas.
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4. Pon la musica y animalas a leer. Indica que cuando pare la musica que busquen

a alguien con quien deseen seguir conversando y dales 5 minutos a las parejas
que se formen.

Relne a todas y pide a cada quien que comente lo que su compafiera compartid
con ella.

Al final de la ronda comenta que durante
escuchandonos unas a otras y que escuchar y ser escuchadas serd una actividad

las sesiones estaremos

muy importante para todas.

Actividad Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
VER 3 Tu historia Se anexa procedimiento Pagina 9 20
critica minutos

Pide a las equiperas que respondan las preguntas de la pagina 9 de su libro y
luego se rednan en parejas para compartir.

Reune las parejas y pregunta écomo se sienten después de haber compartido
sus criticas hacia si mismas? escucha con empatia y consideracién el compartir.
En seguida pregunta a las participantes écuadles de esas criticas compartidas
obedecen a lo que sus padres criticaban en la infancia?

Al finalizar pregunta ¢De qué se dan cuenta? Y escucha empaticamente el darse
cuenta de cada una.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Lectura: individualmente
Mujer, yo Pagina10ala 13 30 minutos
ILUMINAR 4 tampoco te
condeno.
10 minutos
Oracién Completar la oracién Pagina 13

Indica al equipo que la lectura serd de manera individual y al final cada una
completara la oraciéon. Comenta que convocaras al equipo cuando todas hayan

terminado.
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Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo

ACTUAR 5 Dindamica Elaborar pulsera cuentas de 20 minutos

Pagina 14
Hilo elastico,

plastico o
chaquiras de
colores diferentes

1. Entrega a cada quien un pedazo de hilo eldstico un poco mayor del tamaiio de

la mufieca de su mano, pon a disposicién la cajita de cuentas o chaquiras y
pideles que se hagan una pulsera para recordar en las préximas semanas:

El amor a si misma
Las palabras de Jesus
El amor incondicional de Dios

Indica que en las siguientes dos semanas tengan presentes las razones de su
pulsera y observen como se sienten.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Liberar las Pagina 14
antiguas
criticas
Se anexa Hojas media 20
CELEBRAR 6 procedimiento carta, bote, velay minutos
cerillos

1. Reune a todo el equipo e invitalas a seguir en un ambiente de oracién para

celebrar nuestra fe y el amor a Dios.

Entrega a cada una media hoja carta y pideles que escriban sus antiguas criticas;
pide al equipo que se coloque formando un circulo alrededor. Luego pide que
una a una vaya pasando a encender su papelito con la vela diciendo la oracién
de la pagina 14, colocarlo en el bote y después de cada oracidén decimos:

TE DAMOS GRACIAS, SENOR, DE TODO CORAZON.
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Se anexa
EVALUAR 7 Frases procedimiento Pégina 15 5 minutos

Pide a las equiperas que hagan una frase para decir algo importante que
aprendieron hoy y luego invitalas a compartir.

Programar tu
proxima
reunién

Tomar
NOTAS Y 8 asistenciay Completar reporte de Formato SMR-09 5 minutos
CIERRE reporte de asistencia y de reunion
reunion Formato SMR-05

Comentar
avisos MFCy www.mexicomfc.net
parroquiales

Oraciones En coro Hojas impresas
finales

NOTA: Recuerda registrar tu sesion en el formato SMR-05 y SMR -09, posteriormente
en el SIl -MFC.

Sistema Integral de Informacion g
(SI-MFC)

~~SMR-09 Mo 6 contrl de s promotors de eqwie hskn
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éQuién soy yo?

Actividad Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Oraciones En coro Hojas impresas
AMBIENTACION 1 iniciales
5 minutos
Objetivo de la Leer y explicar Pagina 17
sesion

Objetivo de la sesidn:

Tomar conciencia de quién creo que soy y descubrir como puedo fortalecer una nueva
identidad personal.

1. Comenta que, como se dijo en la sesidn pasada, en este proceso es objetivo central el
darnos cuenta, el tomar conciencia de nosotras mismas.

2. Ademds de identificar cada una el concepto que tiene de si, que es el objetivo
especifico de esta sesidn, iniciaremos un camino para confirmar un autoconcepto mas
favorable a nuestro desarrollo.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Musica suave,
Dibujo: Asi plumonesy 30 minutos
VER 2 soy yo Se anexa colores
procedimiento
Pagina 18

1. Pide que en su libro hagan un dibujo titulado “Asi soy yo”. Coloca los plumones
o colores a la disposicidon de todas y explica que se trata de hacer cualquier
dibujo que diga algo de si mismas, puede ser un paisaje, una cosa, un animal, o
lo que sea, lo importante es usar colores e imaginacion.

Explica que se trata de un dibujo que revele algo de si mismas, no debe ser
demasiado pensado. Insiste en que lo que surja estd bien.

2. Mientras hacen el dibujo pon musica suave, instrumental. Cuando terminen
quita la musica y pide al equipo que integren parejas. Las parejas deberan
compartir su dibujo y comentar qué les dice el dibujo a si mismas, es decir cada
una dice de su dibujo lo que ella cree que el dibujo revela de su persona.

3. Cuando hayan terminado de compartir relnen nuevamente al equipo vy
pregunta cdmo se sienten. Escucha empaticamente vy realiza reflejos simples de
lo que diga cada una (con tono de voz calido repite lo que cada persona te dice
para que sepa y sienta que la estas escuchando).
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Actividad Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
ILUMINAR 3 Lectura Leer en grupo Paginas 19 ala 21 30
minutos

Organiza dos o tres participantes para leer en voz alta.

De pie y en coro que lean 3 veces las afirmaciones de la pagina 21.

Al finalizar rednanse con el resto del equipo para comentar la lectura y como se
sintieron con las afirmaciones.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Compromiso Se anexa Pagina 22 10 minutos
ACTUAR 4 de hoy procedimiento

Coloca los marcatextos a la disposicion de todas y pideles que de las
afirmaciones de la pagina 21 elijan la que mas les haya llamado la atencién, o se
sientan identificadas.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Se anexa 20 minutos
CELEBRAR 5 Oraciénes procedimiento Pagina 22

Relne a todo el equipo e invita a dar gracias a Dios por lo que somos, siguiendo
estos pasos:

Pide a todas que se pongan de pie formando un circulo (el circulo se cierra con
el altar).

Pide que tengan a la mano su afirmacién (la que eligieron con su marcatextos).
Ahora pideles a las que deseen, compartan su afirmacidon, como se sienten y
pongan ante Jesus esos sentimientos, haciendo oracion. (Puedes iniciar tu
haciendo una oracion muy sencilla para animar a las participantes).

Al final invita a todas a hacer juntas la oracidon de la pagina 22.
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Actividad

Paso

Contenido

Procedimiento

Material

Tiempo

EVALUAR

Evaluacion del
compromiso
anterior

Evaluacion de
la sesién de
hoy

Se anexa
procedimiento

Pagina 14

Pagina 23

15 minutos

Evaluacion del compromiso anterior.

1. Pide a las equiperas que comenten qué tanto sirvid la pulsera que llevaban para
recordar el compromiso del amor.

Evaluacion de la sesion.

2. Invitalas a comentar con sus compafieras cémo llegaron a la sesiéon y cémo se

van.
Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Programar tu préxima
reunion

Tomar asistencia y

reporte de reunién Formato SMR-09
NOTAS Y 7 Completar 5 minutos
CIERRE Comentar avisos MFCy reporte de Formato SMR-05

parroquiales asistencia y de
reunion www.mexicomfc.net.
Oraciones finales En Coro Hojas impresas

NOTA: Recuerda registrar tu sesion en el formato SMR-05 y SMR -09, posteriormente

en el SIl -MFC.

GUIA MaRe PROMOTORA PRIMER NIVEL

Pagina 23



http://www.mexicomfc.net/

MOVIMIENTO FAMILIAR CRISTIANO MaRes

Mis niveles de conciencia

Actividad Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Oraciones En coro Hojas impresas
iniciales
AMBIENTACION 1 10
Objetivo de la Leer y explicar Pagina 25 minutos
sesion

Objetivo de la sesidn:

Darme cuenta de mis distintos niveles de conciencia para generar mi propio aprecio.

1. Explica al equipo que en esta sesion pondremos mucha atencién a lo que nos
sucede. Permanecer atentas a cdmo funciona y se manifiesta nuestro cuerpo,
nuestra mente y nuestro corazén, es un aprendizaje muy importante en este
proceso.

2. Comenta que “tomar conciencia” es una meta que facilita la aceptacién
personal, la toma de decisiones y la responsabilidad por los propios actos y
sentimientos.

3. Haz notar que el sélo darse cuenta de qué nos pasa es un primer logro, detras
del cual pueden venir muchos otros en este camino de crecimiento personal o
desarrollo humano.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo

VER 2 Ejercicio Se anexa Musica suave 30 minutos

procedimiento

1. Informa al grupo que dirigirds un ejercicio que requiere de sentarse lo mas
cdmodamente posible.

2. Pon la musica a un volumen que permita escuchar tu voz y dile al equipo que
respire tres veces profundamente.

3. Di al equipo: “Quiero pedirles que cierren sus hermosos ojos mientras

contindan haciendo respiraciones profundas”... Y empieza a leer el siguiente
texto EN VOZ ALTA, DE MANERA CLARA, CALIDA Y MUY PAUSADA (los puntos
suspensivos indican que te detengas unos seis segundos).
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Mientras escuchas la musica te pido que realices, una vez mds, dos respiraciones
profundas, sintiendo como el aire pasa por tu nariz y llega a tu vientre y tus pulmones ...
Siéntete tranquila sabiendo que este es un ejercicio para darte cuenta de cémo estd tu
cuerpo, tu mente y tus emociones ... Te pido que pongas atencion en las sensaciones de
tu cuerpo, qué parte o partes llaman tu atencion en este momento ... fijate si estds
atendiendo alguna sensacion de tension, de frio, de calor, de dolor o cualquier otra ... en
sequida pon tu atencion en tus pensamientos ... “observa” qué es lo que estd pasando
por tu mente ahora, lo que sea que pase por tu mente estd bien, incluso si no estd
siguiendo las indicaciones sdlo date cuenta de qué es lo que te sucede o en qué estd
puesta tu atencion... Ahora indica nuevamente tus sensaciones corporales... (como estd
tu respiracion? icomo es?, sdlo date cuenta... te pido ahora que en este momento
atiendas tus emociones, ¢como te sientes?, ¢hay algun tipo de emocidn en ti ahora?...
éen qué parte de tu cuerpo se siente esa emocion?... fijate si esa emocion va
acompaiada de algin pensamiento, recuerdo o imagen... Te pido que nuevamente
observes como estas respirando y atiendas el sonido de la musica... mientras escuchas
la musica quiero pedirte que te des cuenta en qué se ocupa tu mente... te pido ahora
que tomes contacto nuevamente con tu respiracion... realiza tres respiraciones
profundas y recuerda el lugar en el que estamos, las personas que te acompafiamos...
cuando esté bien para ti abre los ojos para continuar.

Invita al equipo que comparta su experiencia. Explica que bdsicamente se trata de
verificar cémo la atencion puede centrarse:

e En el mundo exterior (como cuando escuchamos la musica)

e En las sensaciones del cuerpo (atender la respiracion o sensaciones de
temperatura, etc.)

e Enlaactividad mental (pensamientos, recuerdos e imagenes)

4. Comenta que no es necesario que “clasifiquen” en los tres apartados anteriores
aquello de lo que se dieron cuenta, basta con compartir lo que sea que haya
sucedido.

Escuchemos atentamente a cada participante.

GUIA MaRe PROMOTORA PRIMER NIVEL Pagina 25



MOVIMIENTO FAMILIAR CRISTIANO MaRes

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Lectura Paginas
26ala 30
Ejercicio: Se anexa
ILUMINAR 3 Conciencia 'y procedimiento 30 minutos

responsabilidad

Pedir al equipo hacer la lectura.

Comenta con el equipo que haran el ejercicio de la pagina 28, practicar ser
conscientes y la responsabilidad que implica.

Al terminar de responder la pregunta 7 (pagina 28) comenta que esperas que
hayan tomado conciencia de algo que no habian notado antes. De lo que se
trata es explorar su propia participacion, se trata de DARSE CUENTA.

Comenta que, para extender nuestra capacidad de conciencia, es util saber que
segln STEVENS (eminente terapeuta) existen tres Zonas de DARSE CUENTA vy
lee la lectura de las pdginas 29 y 30.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Compromiso Se anexa
ACTUAR 4 de hoy procedimiento Pagina 31 10 minutos

1. Pregunta si hay alguna duda respecto a las Zonas de darse cuenta y aclara.
2. En seguida comenta que el compromiso de las semanas siguientes sera elegir

una zona del darse cuenta para comenzar a estar mas consciente.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Dinamica: Me
doy cuenta
CELEBRAR 5 de... Se anexa Paginas 31y 32 20 minutos

Compartir su
sentir

procedimiento

1. Comenta al equipo que ahora compartirdn como fueron estas dos semanas de
tener presente el Amor Incondicional de DIOS (dile al equipo que llevaban una
pulsera para recordar).

2. Invita al equipo que realice en parejas la siguiente actividad, pagina 31y 32.
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3. Relne a todo el equipo y pide que compartan su experiencia y pregunta ¢cémo
se sintieron al hacer este ejercicio?

4. Después de compartir explica que: el Don inapreciable de la CONCIENCIA, es
algo que solamente los seres humanos poseemos. Fuimos bendecidos por DIOS
con este atributo especialisimo que nos permite ser libre a la vez que
responsables.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo

Evaluacion del
compromiso
anterior

Pagina 22
Se anexa

EVALUAR 6 procedimiento

15 minutos
Evaluacién de
la sesion de

hoy

Pagina 32

Evaluacién del compromiso anterior.

1. Pide a cada una que cite si es posible de memoria, alguna o algunas de las
afirmaciones que retomd en el compromiso anterior.

Evaluacion de la sesion.
2. Pide a las participantes que compartan en cual de las zonas de darse cuenta
tienen mas practica.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Programar tu
proxima reunion
Formato SMR-09
NOTAS Y 7 Tomar asistencia 'y 5
CIERRE reporte de reunién Formato SMR-05 minutos

Comentar avisos
MFC y parroquiales

Oraciones finales

Completar reporte
de asistencia y de
reunion

En coro

www.mexicomfc.net.

Hojas impresas

NOTA: Recuerda registrar tu sesion en el formato SMR-05 y SMR -09, posteriormente
en el SIl -MFC.
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Seinor, dame de esa agua para que no sufra mas sed

Oraciones En coro
AMBIENTACION 1 iniciales Hojas impresas 10
minutos
Objetivo de la Leer y explicar Pagina 33
sesion

Objetivo de la sesion:

Reflexionar el pasaje de Jesus y la samaritana, para descubrir el mensaje que Jesus tiene para
nosotras.

1. Comenta al equipo que hoy reflexionaremos el pasaje en el que la mujer
samaritana regala agua a Jesus. Descubriremos el profundo simbolismo que
encierra el encuentro entre ellos.

2. Ademas de pensar en lo que paso alld y entonces, buscaremos el mensaje que
ahora y aqui nos entrega el Evangelio a cada una.

VER 2 Lectura en Se anexa Biblia 25 minutos
grupo procedimiento Pagina 34 ala36

1. Pide que lean el Evangelio de Juan 4, 1-27.

2. Al terminar la lectura dales unos minutos para reflexionar, y después que
compartan en grupos de tres personas qué es lo que mas les ha llamado la
atencion.

25 minutos

ILUMINAR 3 Lectura Leer en grupos de dos | Paginas 36 ala 38
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1. Pedir a las equiperas que lean la lectura en grupos de dos.

2. Al terminar la lectura compartir su reflexién.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
ACTUAR 4 Preguntas Se anexa Pagina 39 10 minutos
procedimiento
Responde y comparte las preguntas
Actividad | Paso | Contenido | Procedimiento Material Tiempo
Dindmica: Simbolos de fe: agua,
Signos de fe flores, panes, velas,
semillas diversas y
Oracién con plantas
signo y canto Se anexa 30 minutos
CELEBRAR 5 procedimiento Calcula una para cada

Oracién con
frase de Credo

una

Copias del Credo

Pide al equipo que se coloquen en circulo, sentadas (cierren el circulo con el
altar).

Coloca los simbolos en el piso y comenta a las equiperas que estos simbolos
representan nuestra fe en Dios.

Pideles que escojan uno, considerando que sea el mas parecido a su propia Fe y
reflexionen en silencio épor qué?

Invitalas a que se pongan de pie y realicen una oracién ofreciendo el
compromiso de Fe que cada una haya concretado en el paso anterior (ACTUAR)
terminando cada una su oracion; a una sola voz canten el salmo “El Sefior es mi
fuerza, miroca y mi salvacion”.

Invitalas a todas a rezar una por una y espontaneamente, una oracion inspirada
en alguna de las frases del Credo (aqui reparte las copias del Credo).

Comenta que pueden recrear las frases originales. Por ejemplo: Creo en Dios
Padre todopoderoso, cambiar por “Creo en Dios que es Padre y Madre y me
ama infinitamente”.

Pueden elegir la frase que quieran, y pueden cambiarla o rezarla tal cual es.
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Actividad

Paso

Contenido

Procedimiento

Material

Tiempo

EVALUAR

Evaluacion del
compromiso
anterior

Evaluacion de
la sesién de
hoy

Se anexa
procedimiento

Pagina 31

Pagina 40

15 minutos

Evaluacion del compromiso anterior.

1. Invita a las equiperas a que compartan cuales zonas del darse cuenta
ejercitaron en los dias pasados y para qué les sirvid.

Evaluacion de la sesion.

2. Pide a las equiperas que expresen brevemente si cambio la imagen que tienen
de Jesus con las reflexiones de esta sesion y cémo cambié.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Programar tu
préxima reunién
Completar Formato SMR-09
Tomar asistencia 'y reporte de
reporte de reunion asistencia y de Formato SMR-05
NOTAS Y reunion
CIERRE Comentar avisos 5
MFCy parroquiales www.mexicomfc.ne minutos
t.
Oraciones finales En coro
Hojas impresas

NOTA: Recuerda registrar tu sesion en el formato SMR-05 y SMR -09, posteriormente

en el SIl -MFC.
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Yo creo mis pensamientos

Actividad Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Oraciones En coro
AMBIENTACION 1 iniciales Hojas impresas 10
minutos
Objetivo de la Leer y explicar Pagina 41
sesion

Objetivo de la sesidn:

Hacer conciencia de como elijo y creo mis pensamientos, para comenzar a generar
pensamientos mas positivos y creencias mas saludables.

1. Explica que hoy continuaremos haciendo conciencia de nuestra actividad
mental, ya en la tercera sesiéon hemos ejercitado el “darse cuenta” cada quien.

2. Una vez que logremos descubrir el poder que tenemos sobre nuestra propia
manera de pensar y crear pensamientos podemos elegir pensamientos mas
positivos.

Actividad Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo

VER 2 frases Se anexa Pagina 42y 43 30

procedimiento minutos

1. Pide al grupo que se organice en parejas. Enseguida, una primero y la otra
después, lea y complete las frases de la pagina 42.

2. Una vez que hayan terminado pide a cada una que repita el ejercicio cambiando
“pienso que” por “elijo pensar que”.

3. Al final pideles que comenten en pareja qué les dicen de si mismas las frases,
écdmo describirian los pensamientos que eligen tener? ¢éson positivos,
negativos, optimistas, catastréoficos, dramaticos, alegres, evasivos,
constructivos, abrumantes?

4. Reune al equipo y pregunta: ¢De qué se dieron cuenta con el ejercicio?, escucha

empaticamente, con calidez y respeto; haz algun reflejo simple a cada
participante.
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Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
ILUMINAR 3 Lectura Lectura comentada Paginas 43 ala46 | 30 minutos

1. Menciona a las equiperas que entre todas haran la lectura.

2. En grupos de dos o tres personas, hagan un breve comentario de la relacidon que
encuentran desde su propia experiencia, entre el ejercicio y las ideas principales
del texto.

Actividad Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
ACTUAR 4 Lista de Se anexa Pagina 46 15 minutos
pensamientos procedimiento

1. Indica que durante las proximas dos semanas pondran mucha atencién en el
tipo de pensamiento que elaboran diariamente y anoten los que recuerden,
clasificdndolos en dos columnas segun el cuadro de la pagina 46.

2. No es necesario que las anotaciones se realicen diariamente, pero valdria la
pena; lo importante es la conciencia de “cémo pienso”. Si anotar te ayuda, sera
necesario agrandar el cuadro para tener uno por dia.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Maria de
Nazareth Copias del Canto
a Maria
CELEBRAR 5 Infancia de Se anexa 15 minutos
Jesus procedimiento Pagina 47
Rezo y canto a
Maria

1. Comenta a las participantes que nuestro mejor ejemplo como mujeres de Fe, es
Maria de Nazareth, la madre de Jesus. Ella fue madre sola, pues enviudé siendo
Jesus un nifio y vivia en una pequeiia aldea entre gente muy sencilla.

2. Pidele a cada una que imagine cdmo era la vida de Maria, cudles eran las ideas
gue trasmitia a Jesus en su infancia. Indica a todas que se rednan con una
compafiera para compartir.

3. Después del trabajo en pareja convoca a todas para rezar un Ave Maria y cantar

un canto dedicado a ella (deberas llevar copias del canto elegido).
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Actividad

Paso

Contenido

Procedimiento

Material

Tiempo

EVALUAR

Evaluacion del
compromiso
anterior

Evaluacion de
la sesién de
hoy

Se anexa
procedimiento

Pagina 39

Pagina 47

15 minutos

Evaluacién del compromiso anterior.
1. Pide a cada una que comente brevemente cémo reaccionaron sus hijos con el

compromiso de lo aprendido la sesién anterior.

Evaluacién de la sesion.
2. Pide a cada una que mencione un pensamiento positivo que desee tener
presente durante las préximas dos semanas.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Programar tu
préxima reunién
Formato SMR-09
Tomar asistenciay Completar reporte
reporte de reunién de asistenciay de Formato SMR-05
NOTAS Y 7 reunion www.mexicomfc.net.
CIERRE Comentar avisos 5
MFCy parroquiales minutos
Oraciones finales En coro Hojas impresas

NOTA: Recuerda registrar tu sesion en el formato SMR-05 y SMR -09, posteriormente
en el SIl -MFC.
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Amiga de mis emociones

Actividad Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Oraciones En coro Hojas impresas
1 iniciales
AMBIENTACION 10
Objetivo de la Leer y explicar Pagina 49 minutos
sesion

Objetivo de la sesidn:

Reconocer que las emociones son nuestras aliadas y surgen para ayudarnos a atender
nuestras necesidades.

Explica que el tema de hoy nos ayudard a comprender que las emociones:

= Son naturales al ser humano, podemos aceptarlas.

= Son valiosas, podemos validarlas.

= Son sefiales importantes, podemos estar agradecidas por ellas.

= Son resultado de una necesidad atendida o no, podemos hacernos
responsables de ellas.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Dindmica de
escucha Se anexa MdUsica variada 25 minutos
VER 2 procedimiento
Fantasia Pagina 50
guiada

1. Pide a todas que busquen una persona con la que quieran compartir, tal vez a
alguien que no conozcan todavia muy bien y a quien quieran escuchar.

2. Anuncia que la persona que tiene el cabello mas corto va a empezar. Cada quien
tiene 3 minutos para hablar de cualquier cosa sobre si misma, sélo que debe
hablar de su experiencia, y no de otra persona.

3. Pide a las participantes que intenten practicar la escucha empatica poniendo
mucha atencién a quien habla y tratando de “ponerse en sus zapatos”. Escuchar
en silencio respetuosamente, observando cada detalle, sin interrumpir, sin
opina.
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4. Avisa cuando falte un minuto y cuando sean tres, indica que cambien de rol,
quien escuchd ahora habla.

5. Cierra este ejercicio recordando que este equipo es un espacio en el que
escuchar y sentirnos escuchadas es una meta muy importante.

Fantasia guiada

1. Comenta a las equiperas que a continuacidn haran una “fantasia guiada”.

2. Pon musica y pide al equipo que se ponga en una postura cdmoda y relajada,
sugiere que realicen 3 o0 4 respiraciones profundas y que cierren los ojos.

3. Lee el siguiente texto en voz alta, de manera clara, muy cdlida y sumamente
pausada. Los puntos suspensivos indican que te detengas varios segundos
dando tiempo a las participantes para que puedan seguir indicaciones;
aprovecha esos momentos para observar al grupo.

4. Toma aire desde el estdmago e inicia la lectura:

“Te voy a invitar a realizar un viaje. Imaginate que estds en un paisaje muy bello y
tranquilo, puede ser un bosque, el campo, la playa... un lugar que tu conozcas o que te
imaginas y que te da mucha confianza y sequridad... vas caminando en este lugar tu
sola... Mientras caminas descubres una casa muy bonita... te acercas y entras... Adentro
hay muchas puertas que dan a diferentes habitaciones. Son las habitaciones de las
emociones... Te acercas a una de ellas... y en la entrada vez un letrero que dice
TRISTEZA. Es el cuarto donde se permite sentir tristeza. Abres la puerta... entras a la
habitacion y cierras la puerta tras de ti... icomo es el cuarto, qué colores ves?, ¢como te
sientes ahi? Permitete sentir tristeza... quizds te ayude recordar un evento del pasado
que te haya provocado tristeza. Aqui estds a salvo, puedes sentirla... identifica en qué
parte de tu cuerpo estd tu tristeza... Intenta reconocer si tiene algun color ¢de qué color
es tu tristeza?... étiene textura?... ¢temperatura?... éaroma o forma?... ¢a qué material
se parece?...

Ahora es tiempo de salir de esa habitacion... vete despidiendo y acércate a la puerta por
la que entraste, dbrela y sal de la habitacidn, cerrando la puerta tras de ti, sabiendo que
puedes regresar ahi cuando tu lo necesites.

Ahora te acercas a otra habitacion... y en la entrada ves un letrero que dice ENOJO.

Es el cuarto donde se permite sentir enojo. Abres la puerta... entras a la habitacion y
cierras la puerta tras de ti... ¢Como es el cuarto, qué cosas hay?, icomo te sientes ahi?
Permitete sentir el enojo... quizds te ayude a recordar un evento del pasado que te haya
provocado enojo. Aqui estds a salvo, puedes sentirla... identifica en qué parte de tu
cuerpo estd tu enojo... Intenta reconocer si tiene algun color, textura, temperatura, o
forma ¢ése parece a algun material?...
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Ahora es tiempo de salir de esta habitacion... vete despidiendo y acércate a la puerta
por la que entraste. Abrela y sal de la habitacién cerrando la puerta tras de ti, sabiendo
que puedes regresar ahi cuando tu lo necesites... (cambiar musica) ahora te acercas a
otra habitacion... y en la entrada ves un letrero que dice ALEGRIA.

Es el cuarto donde se permite sentir alegria. Abres la puerta... entras a la habitacion y
cierras la puerta tras de ti. ¢Como es el cuarto?... Codmo te sientes ahi? Permitete sentir
alegria... quizd te ayude a recordar un evento del pasado que te haya provocado
alegria. Aqui estds a salvo, puedes sentirla... identifica en qué parte de tu cuerpo estd tu
alegria... Intenta reconocer si tiene algun color, forma o textura esta sensacion de
alegria en tu cuerpo...

Ahora es tiempo de salir de esta habitacion... vete despidiendo y acércate a la puerta
por la que entraste, dbrela y sal de la habitacion, cerrando la puerta tras de ti, sabiendo
que puedes regresar ahi cuando tu lo necesites... (cambiar musica) ahora te acercas a
otra habitacion... y en la entrada ves un letrero que dice MIEDO.

Es el cuarto donde se permite sentir miedo. Abres la puerta... entras en la habitacion y
cierras la puerta tras de ti. ¢Como es el cuarto, qué cosas hay, como te sientes ahi?
Permitete sentir miedo... quizds te ayude recordar un evento del pasado que te haya
provocado miedo. Aqui estds a salvo, puedes sentirlo... identifica en qué parte de tu
cuerpo estd tu miedo. Intenta reconocer si tiene algun color, textura, temperatura,
forma, o material...

Ahora es tiempo de salir de esta habitacion... vete despidiendo y acércate a la puerta
por la que entraste, dbrela y sal de la habitacion, cerrando la puerta tras de ti, sabiendo
que puedes regresar ahi cuando tu lo necesites... (cambiar musica) ahora te acercas a
otra habitacion... y en la entrada ves un letrero que dice AMOR.

Es el cuarto donde se permite sentir amor. Abres la puerta... entras en la habitacion y
cierras la puerta tras de ti. ¢Como es el cuarto, qué cosas hay, qué colores, hay
personas, como te sientes ahi? Permitete sentir el amor... quizds te ayude recordar un
evento que te haya provocado el sentimiento de amor. Aqui estds a salvo, puedes
sentirlo... identifica en qué parte de tu cuerpo estd el amor... Intenta reconocer si tiene
algun color, textura, temperatura, aroma, o forma... Ahora es tiempo de salir de esta
habitacion... vete despidiendo y acércate a la puerta por la que entraste, dbrela y sal de
la habitacion, cerrando la puerta tras de ti, sabiendo que puedes regresar ahi cuando lo
necesites...

Nuevamente estds en la estancia y ves que aun hay muchas habitaciones por visitar,
pero por hoy ha sido suficiente. Te acercas a la puerta de entrada de la casa y al salir,
echas un ultimo vistazo a las habitaciones, sabiendo que puedes regresar ahi cuando lo
necesites. Y vuelves a salir a este lugar que te da paz y sequridad... empiezas a caminar
otra vez... poco a poco deja que las imdgenes desaparezcan... y ve regresando aqui , a
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este lugar, escucha los sonidos de alrededor, mi voz, siente el peso de tu cuerpo...
muévelo suavemente... y a tu ritmo, cuando te sientas lista vas abriendo los ojos.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Compartir
ILUMINAR 3 experiencias Se anexa Paginas 40 minutos
procedimiento 50ala52
Lectura
1. Invita a las equiperas a que busquen una compafera y se sienten en parejas

para compartir su experiencia. Cada una hablard por 5 minutos mientras la otra
persona la escucha y luego cambian. Indica que eviten repetir toda la
experiencia del recorrido de las habitaciones, se trata de compartir ¢ DE QUE ME
DI CUENTA CON EL EJERCICIO?

Reune al equipo y pide a algunas de las equiperas que compartan una respuesta
a cualquiera de las siguientes preguntas. Invita a no extenderse demasiado en
sus intervenciones:

¢Como te sentiste en el ejercicio?

¢De qué te das cuenta?

¢ Te pudiste soltar, conectarte con tus emociones, expresarlas?
¢Alguna emocion te costé mds trabajo que otra?

¢Pudiste sentir las emociones en tu cuerpo?

3. Pide a las participantes que hagan la lectura en equipo y después la comenten.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
ACTUAR 4 Identificacion Se anexa Pagina 52 10 minutos
de emociones procedimiento
1. Comenta a las equiperas que es necesario estar atentas en todo momento a sus

emociones y ponerles un nombre.

Comenta que el compromiso de esta sesién es que durante las proximas dos
semanas escriban las emociones que vayan identificando (como hicieron con
sus pensamientos) y traten de identificar qué necesidades creen que hay detras.

Ejemplos de la pag. 52
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Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Lectura de
texto Se anexa 10 minutos
CELEBRAR 5 procedimiento Pagina 53
Oracién

1. Lee envoz alta el siguiente texto:

Las emociones son un regalo de la vida, una oportunidad para tomar contacto con tu
ser, que es divino y Unico.

Las emociones son vdlidas, valiosas y totalmente aceptables. No hay emociones buenas
o malas, todas estdn ahi para advertirte algo: una de tus necesidades estd siendo
atendida o no.

Tu puedes descubrir la manera de atenderte a ti misma.

2. Pide a las participantes que cierren los ojos y vayan repitiendo la siguiente
oracion:

“Sefior, te agradezco por permitirme contactar con mis emociones y expresarlas. Yo sé que tu
me amas y me aceptas cuando estoy triste, o cuando estoy enojada, porque tu me diste la
posibilidad de sentir todas las emocione.

Tu, que como ser humano pleno, viviste y aceptaste tus emociones, enséfiame a aceptar las
mias y las de mis seres querido.

Permiteme aprender a relacionarme conmigo de una manera amable a través de la aceptacion
de mis emociones”. Amén.

3. Terminen con la oracion del Padre Nuestro.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo

Evaluacion del Pagina 46
compromiso

anterior 20 minutos

Se anexa
procedimiento

EVALUAR 6

Evaluacion de Pagina 54

la sesidn de
hoy
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Evaluacién del compromiso anterior.
1. Pide a las equiperas que comenten brevemente de qué se dieron cuenta en los
dias pasados al estar clasificando sus pensamientos en positivos y negativos.

Evaluacion de la sesion.
2. Pide a todas que expresen cdmo se sienten con una metafora, tomando en

cuenta los ejemplos del libro.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Programar tu
proxima reunién
Completar Formato SMR-09
Tomar asistencia 'y reporte de
reporte de reunién asistencia y de Formato SMR-05
NOTAS Y 7 reunion
CIERRE Comentar avisos MFC 5
y parroquiales www.mexicomfc.net. | minutos
Oraciones finales En coro Hojas impresas

NOTA: Recuerda registrar tu sesion en el formato SMR-05 y SMR -09, posteriormente
en el SIl -MFC.
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Yo soy la servidora del Seinor

Actividad Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Oraciones En coro Hojas impresas
AMBIENTACION 1 iniciales 5 minutos
Objetivo de la Leer y explicar Pagina 55
sesion

Objetivo de la sesidn:

Descubrir la voluntad de Dios para sus hijas y discernir la opciéon que me permita hacerla
realidad para mi y para los demas.

1. Explica que en esta sesion reflexionaremos acerca de lo que Dios quiere para
nosotras sus hijas y cdmo podemos elegir hacerlo realidad o no.

2. Descubrir que, al optar por el proyecto de Dios, nos comprometemos a
compartirlo con nuestra comunidad inmediata: la familia.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo

VER 2 Dindmica de Se anexa Pagina 56 25 minutos

escucha procedimiento

1. Pide al equipo que se organice en parejas y en seguida pide un poco de silencio
para que cada quien busque en su memoria, una situacién en la que no haya
sabido qué hacer. Una situacién en la que haya dudado si tomar una decisién u
otra. Invita a que hablen con su compafiera de cémo se sintieron en ese
momento.

2. Indica que al compartir, la que escucha ponga toda su atencidn, y solamente
repita a su compafiera lo que oyo para que ella se sienta escuchada. Avisa que
cuando pasen 10 minutos daras una indicacién para que cambien los roles y que
quien escuchd primero, ahora comparta.

3. Después de compartir abre un plenario de equipo para comentar entre todas

écdmo saben cudl es la mejor decisidn? Es decir, qué es lo que les hace decidirse
por una opcion o por otra cuando estan en duda de qué hacer.
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4. Después de los comentarios a estas preguntas cierra diciendo que en el
apartado de ILUMINAR, hallaran ideas para hacer una reflexién.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo

Lectura en equipo

Paginas
Reflexion en 56 ala 58
equipo Se anexa

ILUMINAR 3 procedimiento Pagina 58 30 minutos

Pistas para buscar

la voluntad de Dios Pagina 59

1. Organiza al equipo para leer por parrafos la historia de Salomén y las dos

mujeres.
2. En esta historia podemos ver como Salomén atendié a los sentimientos de las

dos mujeres y a través de ello logro discernir la verdad.
3. Entonces para saber la verdad no sélo hay que fijarnos en lo que pensamos o lo
gue decimos... ihay que saber lo que realmente sentimos!

Salomoén supo la verdad porque:
Escuché lo que realmente sintieron aquellas mujeres y por eso...
Comprendid la situacion y

Actud con rectitud.

4. Pistas para buscar la voluntad de Dios:

Escuchar lo que realmente sientes.
Comprender hasta donde te llevan esos sentimientos.
Actuar con rectitud, es decir, por amor y con paz en el corazén.

5. En equipos de dos, compartan las preguntas de la pagina 59.

Actividad

Paso

Contenido

Procedimiento

Material

Tiempo

ACTUAR

Compromiso
de hoy

Se anexa
procedimiento

Pagina 60

5 minutos

1. Indica al equipo que la tarea es hacer cada dia un recuento de alguna decision
importante que hayan tomado, verificar sus sentimientos y darse cuenta de
cdmo quedaron con esa decisidn y qué sentimientos dejo.

2. Para apoyarte a cumplir el compromiso utiliza el cuadro la pagina 60.
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Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Dinamica de Se anexa
CELEBRAR 5 corazones procedimiento Pagina 61 15 minutos

Pide al equipo que se redna de pie alrededor de los corazones con letreros que
colocaras en el piso.

Enseguida lee los letreros y comenta que a veces nuestros sentimientos nos
confunden cuando debemos tomar una decision. Sin embargo, como ya lo
vimos en esta sesion, es necesario tomar en cuenta lo que sentimos para
discernir la voluntad de nuestro Padre Dios.

Pide que se vayan colocando junto al corazén que tenga el sentimiento mas
presente cuando no saben qué hacer, si no esta, pide que lo escriban en una
hoja y lo coloquen en el piso.

Una vez que estén colocadas todas las equiperas indica que en este momento
pidan a Dios su acompanamiento y su luz cuando esos sentimientos se hagan
presentes.

Enseguida pide que se muevan hacia los sentimientos que tienen cuando han
tomado una buena decisién acorde con nuestra fe. Cuando todas estén
colocadas junto a los corazones pideles que den gracias por esos sentimientos
de certeza, amor y paz y que pidan que puedan tenerlos en cada decision de su
vida.

Al final cierran con la oracion de la pagina 61.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Evaluacion del
compromiso Pagina 52
EVALUAR 6 anterior Se anexa 20 minutos
procedimiento Hojas para
rotafolio y
Evaluacién de marcadores
la sesidn de
hoy Pagina 62
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Evaluacion del compromiso anterior.
1. Pide a cada una de las equiperas que pasen a anotar en un rotafolio o

mencionen una o dos de las necesidades que descubrieron con sus emociones.

Evaluacion de la sesion.
2. Indica a las equiperas que expresen brevemente, en una frase lo aprendido en

esta sesion.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Programar tu
préxima reunion
Completar reporte Formato SMR-09
Tomar asistencia y de asistencia y de
reporte de reunién reunion Formato SMR-05
NOTAS Y 7
CIERRE Comentar avisos 5
MFC y parroquiales www.mexicomfc.net. | minutos
Oraciones finales En coro Hojas impresas

NOTA: Recuerda registrar tu sesion en el formato SMR-05 y SMR -09, posteriormente
en el SIl-MFC.
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Actividad Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Oraciones En coro Hojas impresas
AMBIENTACION 1 iniciales 5 minutos

Objetivo de la
sesion

Leer y explicar

Pagina 63

Objetivo de la sesidn:

Reconocer cudles de mis creencias son mis aliadas y cudles me obstaculizan, para atreverme
a ser yo misma y entrar en contacto con mi esencia divina.

1. Recuerda con el grupo lo que revisamos sobre los pensamientos y el impacto

que tienen en nuestras emociones y acciones.

Comenta que en esta sesidon vamos a explorar nuestras creencias (aquellas
cosas que aprendimos y afirmamos como una verdad que no se puede
cuestionar), cdmo nos dejamos guiar por creencias o ideas que aprendimos
siendo pequefias y que a veces no tienen qué ver con nuestra verdadera
esencia.

Al reconocer las creencias que nos mueven podemos revisar cuales nos ayudan
y cuales no. La respuesta estd dentro de cada una, en nuestra propia sabiduria,
no en lo que dicen los demas.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Pagina 64
Escritura de Se anexa Hojas tipo 30 minutos
VER 2 creencias de procedimiento rotafolio, cinta,

plumones rojo,
verde y amarillo

la infancia

1. Pide alas equiperas que formen grupos de 3 o 4 personas, entrega a cada grupo

una hoja de rotafolio y plumones, pideles que pongan por escrito algunas
creencias que escucharon o aprendieron en su infancia: frases que decia su
papa, su mama, su abuela, su maestra, etc. (sobre lo que “se debe” o “no se
debe”). Se trata de escribir frases cortas, en forma de reglas o mandatos.
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Ejemplos:

= Una siempre debe estar con la familia y ayudarle en lo que sea.
® Los hijos no deben defraudar a los padres.

No me debo enojar con mis padres.

Las madres deben sacrificarse por sus hijos.

No debo preocupar a mis amigas con mis problemas.
Tengo que retribuir lo que pido a mis amigos.

Nota: Puedes poner unos ejemplos de tu propia historia, escribelos a continuacion
para compartirlos en la sesion.

2. Pide a los grupos que peguen en la pared su hoja de rotafolio y comenta que
algunas de estas creencias se quedan grabadas, a veces las hacemos nuestras
porgue nos convencen, pero otras veces simplemente no se nos ocurre
cuestionarlas. La mejor manera de defender nuestras creencias, es revisar si
resuenan en nuestro ser, si nos funcionan en la experiencia personal. Cuando
tenemos dudas posiblemente necesitamos hacer cambios.

3. Da unos minutos para que todas lean las frases en silencio y pideles que vayan
revisando en su interior, qué creencias les ayudan a desarrollarse y cuales las
limitan, preguntandose a si mismas, a nadie mas.

4. Ahora en grupo vayan leyendo las frases una por una (pueden ir dando turno a
cada una para que todas lean).

5. Comenta que vas a marcar con diferentes colores las frases:

e Con rojo las creencias que para todas sean limitantes.

e Con verde las que consideran creencias aliadas, que ayudan en su
crecimiento.

e Con amarillo las que para algunas sean limitantes y para otras aliadas.

6. No se trata de llegar a un acuerdo, cada quien tiene sus propias creencias y
todas son respetables. Lo que buscamos es revisar de dénde vienen nuestras
creencias y si queremos conservarlas o cambiarlas.

7. Ahora van a concentrarse en las que estan marcadas en rojo. Revisen una por
una y pregunta al grupo: éCual es ahora su creencia sobre este tema? Pide al
grupo que cada quién escriba en su cuaderno esta nueva creencia.

8. Mientras tanto, ve escribiendo algunas de estas creencias en una hoja de
rotafolio en blanco para que todas puedan verlas mejor.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Preguntas de Pagina 65
creencias
ILUMINAR 3 Se anexa 30 minutos
Lectura en procedimiento Paginas
binas 65ala 68

GUIA MaRe PROMOTORA PRIMER NIVEL Pagina 45



MOVIMIENTO FAMILIAR CRISTIANO MaRes

1. Pide al equipo que responda las preguntas de la pagina 65.
2. Pide al equipo que lea el texto, repdrtela entre las equiperas para que todas

lean.

Nota: TU como promotora, lee las caracteristicas de la persona madura: Valoran y
No valoran, junto con la nota de la pagina 68.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Frases
Pagina 68
ACTUAR 4 Propuesta Se anexa 20 minutos
procedimiento
Compromiso Pagina 69
de hoy

Comenta la frase: “el cambio se produce cuando uno se convierte en lo que es,
no cuando trata de convertirse en lo que no es”.

Agrega que el cambio de una persona no se da por el intento, la persuasion o la
coaccion (presion desde fuera). Se da cuando la persona invierte tiempo vy
esfuerzo en:

= Descubrir quién es realmente.

=  Serlo que es.

= Aceptar su situacién, sin esforzarse por cambiar.

Pide a las equiperas que completen las frases de la pagina 68

Invita a las equiperas a que durante las préximas semanas, anoten las creencias
limitantes que van desechando y las creencias aliadas que vas reconociendo
como propias.

Lee junto con el equipo la propuesta que viene en la pagina 69.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Compartir
frase del
CELEBRAR 5 actuar Se anexa Pagina 69 15 minutos
procedimiento
Reflexion

Comenta que un nino dijo una vez: “Todos somos partecitas salidas de Dios”
Pide a todas que compartan la frase dos completada en el actuar.

Mi ser sabio y amoroso cree que...

Después pide que lean juntas el texto de la pagina 69.
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Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo

Evaluacidn del Pagina 60

compromiso

EVALUAR 6 anterior Se anexa 20 minutos

procedimiento

Evaluacion de Pagina 70

la sesion de
hoy

Evaluacién del compromiso anterior.

1. Invita a las participantes que compartan una decisidn que hayan tomado, cudles
fueron sus sentimientos y el impacto que dejé en cada una.

2. Pide a las equiperas que respondan si o no a las preguntas de la pagina 70 y las
compartan.

Evaluacion de la sesion.

1. Pide alas equiperas que respondan la siguiente pregunta:
éSientes mas confianza en ti misma? éPor qué?

2. Sialguna responde que no.... Preguntale ¢ Qué te impide confiar en ti?

3. Puedes animarlas preguntando si confian en Dios y recordandoles que Dios vive
en cada una de nosotras.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo

Programar tu
proxima reunion
Formato SMR-09

Tomar asistencia y Completar
NOTAS Y reporte de reunién reporte de Formato SMR-05
CIERRE asistencia y de
7 Comentar avisos reunion www.mexicomfc.net. 5
MFCy parroquiales minutos
Oraciones finales En coro Hojas impresas

NOTA: Recuerda registrar tu sesion en el formato SMR-05 y SMR -09, posteriormente
en el SIl -MFC.
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El nutrimento emocional y la autoestima

Actividad Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Oraciones Hojas impresas
AMBIENTACION 1 iniciales Se anexa 10
procedimiento minutos
Objetivo de la Pagina 71
sesion
Objetivo de la sesidn:

Nutrirme emocionalmente para sanar mi autoestima y crecer como ser humano.

1. Explica que vamos a vivir la experiencia de ser reconocidas y apreciadas para
sentir cdmo esto nos alimenta y nos impulsa a crecer.

2. Vamos a explorar qué ha estado lastimando nuestra autoestima y como
recuperarla.
3. Comenta al grupo que el amor incondicional de Jesus es nuestra mas grande
inspiracion para amarnos y aceptarnos a nosotras mismas.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Pagina 72
Se anexa 20 minutos
VER 2 Dinamica procedimiento Pelotay
campanita

1. Pide a las equiperas que se coloquen en parejas, que decidan quién comienza
primero e indica que la que comienza va a mirar a su companera a los ojos y le
va a decir qué aprecia de ella, puede ser cualquier tipo de cualidades.

Las frases pueden empezar asi:

Aprecio de ti tu paciencia para lograr lo que quieres.
Me gusta el color de tu cabello.

Valoro de ti la manera atenta en que me escuchas cuando hablo.
2. Después de dos minutos das una sefal (usa la campanita) y ahora la persona
gue escucho le dice a su compafiera lo que aprecia de ella.
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Invita a todas a formar un circulo cerrandolo con el altar, en el cual te unes
tomando la pelota, inicia diciendo algo que aprecias de ti misma y escribelo
para que ya lo tengas preparado.

Comenta al equipo que todas seguiran tu ejemplo, quien tenga la pelota va a
decir algo que le gusta o valora de si misma.

Las frases pueden empezar asi:

Soy capaz de...

Me gusta de mi...

Tengo la cualidad de...

Valoro de mi...

Aprecio de mi...

Otra...

Lanza la pelota a otra participante para que diga algo que le gusta de si misma'y
luego le lance la pelota a otra compafiera, durante algunos minutos todas van a
decir distintas cosas que se reconocen, no importa que repitan en varias
ocasiones.

6. Paraterminar pide a todas que cuenten cédmo se sienten.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Preguntas
Pagina 72
ILUMINAR 3 Frases Se anexa 30 minutos
procedimiento
Lectura de Paginas
Reflexion 73 ala75

1. Pide a las equiperas que compartan en una palabra como se sienten después
del ejercicio anterior. (seguramente reportardn que se sienten contentas,
emocionadas, sorprendidas, valoradas, etc.).

2. |Invitalas a responder las preguntas de la pagina 72

3. Lee al equipo las frases de Virginia Satir pagina 72

4. Pide a las equiperas que lean individuamente la lectura de reflexién:

El arte de autoestimarme y el arte del nutrimento emocional.
Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Compromiso Paginas 75y 76
de hoy
ACTUAR 4 Se anexa Espejo mediano 15
procedimiento minutos
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Invita a las equiperas a realizar las siguientes tareas en casa:

1. Estimulosy obstaculos para la autoestima.
Haz una lista de actitudes, comentarios pensamientos que perjudican tu
autoestima (toxicos).
Haz otra lista de actitudes, comentarios o pensamientos que elevan tu
autoestima (nutricios).
2. Aceptando-me

Sigue los pasos de las paginas 75y 76.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Dindmica Pagina 76

CELEBRAR 5 Oracién de accion Se anexa Vela /cirio 20 minutos
de gracias procedimiento cerillos

1. Indica a todas que se coloquen en un circulo (cierra el circulo con el altar y
recuerda tener la vela o cirio encendido) y lee el siguiente guion:

“Cierra los ojos, coloca una mano sobre tu pecho... Te invito a que mires tus partes
luminosas, lo que te gusta de ti, lo que muestras para ser aceptada, amada... Miralo
dentro de ti, reconocelo, honralo.

Ahora coloca la otra mano sobre la mano que tienes en el pecho y mira lo que no te
gusta de ti... Miralo amorosamente, dale espacio dentro de ti... y honralo.

Toma una respiracion profunda y poco a poco vas regresando aqui”.

2. Invita a las equiperas a hacer una oracion de agradecimiento por lo que aceptan
y lo que no aceptan de si mismas, invita a todas a acompanfiar la oracién de cada
una con la frase inicial del Magnificat:

“Celebra todo mi ser la grandeza del Sefior y mi espiritu se alegra en el Dios que me
salva”

Actividad

Paso

Contenido

Procedimiento

Material

Tiempo

EVALUAR

Evaluacion del
compromiso
anterior

Evaluacion de
la sesién de
hoy

Se anexa
procedimiento

Pagina 69

Paginas 77y 78

20 minutos
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Evaluacién del compromiso anterior.

1. Invita a las equiperas a citar una creencia (limitante o aliada) de las que
descubrieron durante la semana.

Evaluacion de la sesion.
2. Invita a todas a leer juntas el texto:

Mi declaracion de autoestima de Virginia Satir

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Programar tu
proxima reunion

Formato SMR-09

Tomar asistencia y Completar 5
NOTAS reporte de reunién reporte de Formato SMR-05 minutos
Y CIERRE asistencia y de
7 Comentar avisos reunion
MFC y parroquiales www.mexicomfc.net.
Oraciones finales En coro Hojas impresas

NOTA: Recuerda registrar tu sesion en el formato SMR-05 y SMR -09, posteriormente
en el SIl -MFC.
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Bendita entre las mujeres

Actividad Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Oraciones Hojas impresas
AMBIENTACION 1 Iniciales Se anexa 10
procedimiento minutos
Objetivo de la Pagina 79
Sesion

Objetivo de la sesidn:
Reflexionar sobre la maternidad como una bendicién de Dios para nosotras.

1. Ya hemos visto como nuestros sentimientos pueden llevarnos por el buen
camino hacia Dios. Hoy revisaremos con qué sentimientos asumimos la decisién
de ser madres.

2. En muchas culturas, la fertilidad es un verdadero don que siempre se vive con
alegria. Sin embargo, hay circunstancias que pueden marcar la concepcién de
un hijo como un hecho que genera sentimientos de gran confusién o desagrado.

3. En esta sesidn intentaremos seguir encontrando sentido a la decisién de ser

madres.
Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Mi pelicula 15 minutos
Se anexa
VER 2 Trabajo en procedimiento Paginas
equipo 80ala 82 15 minutos

1. Indica al equipo que para realizar este paso haran un trabajo personal (en su
libro) que después compartirdn con una compaiiera.

2. Imagina que tu vida y la de tu familia son como una pelicula, en la que los
personajes mas importantes son tu, tus hijos y Dios. Prepdrate para contar el
inicio de esta pelicula. Para ordenar tus recuerdos usa la guia que te
proponemos en las paginas 80 ala 82.

3. Indica al equipo (ya que hayan terminado) que compartan con una compafiera
sus recuerdos de manera “cinematografica” (maximo 15 minutos).

Nota: Indica que es muy importante que lo hagan como si fueran una
espectadora. Es decir, como alguien que fue al cine y vio la pelicula, de manera
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gue cuando hablen de la protagonista principal, se refiera a ella por su nombre;
NO utilizando las palabras “yo”, “mi” o “me”.

Inférmales que cuando escuchen a su compafiera le recuerden esta regla y la
escuchen con mucha atencion. Pueden hacer preguntas sobre la pelicula, pero
sin cuestionar o enjuiciar a la protagonista.

Cuando ambas integrantes hayan compartido sus recuerdos, reine al equipoy
pregunta: (15 minutos)

¢Qué imagen de mi misma rescato de esos inicios?

¢Qué imagen de Dios predominaba?

¢Cual es el mensaje amoroso que Dios me envia al regalarme la posibilidad de
decir si a la vida de mis hijos?

¢Qué imagen de Dios me ayuda a sentirme en paz y dispuesta a que su voluntad

se cumpla en mi?

Escucha empaticamente cada una de las respuestas.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
ILUMINAR 3 Lectura de Se anexa Paginas 30 minutos
reflexion procedimiento 83ala86

Reparte la lectura en binas.
Coméntales que en la pdgina 84 de su libro hay una pregunta, quien esté
leyendo hard una pausa para responderla y, posteriormente, seguird con la

lectura.
Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Reflexion en Paginas 86y 87 10 minutos
ACTUAR 4 parejas Se anexa
procedimiento
Compromiso Pagina 87
de hoy

Pide a las equiperas que se relnan en parejas, reflexionen y compartan las

preguntas de las paginas 86 y 87.

Comenta a las equiperas que el compromiso de estas dos semanas sera:

= Encontrarnos con Dios en oracidon ofreciendo nuestra confianza en que todo
lo mejor vendra de El hacia nosotras con sélo creerlo realmente.
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Abrazar diariamente a nuestros hijos diciéndoles que los amamos siempre,
independientemente de su conducta.
Repetir la oracidn de esta sesidn (Oracion de Afirmacion, que se hara en el
Celebrar) cada vez que sea posible.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Oracion de
Afirmacion Se anexa
CELEBRAR 5 procedimiento Pagina 87 y 88 15 minutos
Cambios

1. Indica a todas que se coloquen en un circulo (cierra el circulo con el altar) y cada
una lea la afirmacién de la pdagina 87.

2. Pide a las equiperas que compartan como se sintieron al decir la afirmacién.
Identifiquen si hay algo que sigue estorbando la conviccion de que su afirmacion
es verdadera para cada una.

3. Pide que repitan la afirmaciéon y pregunta: ¢hubo cambios en alguna de ellas?

4. Canten juntas el canto de Santa Maria del Camino (adaptacién), que viene en la
pagina 88 del libro.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Evaluacidn del Pagina 75
compromiso
EVALUAR 6 anterior Se anexa 20 minutos
procedimiento
Evaluacion dela Paginas 88 y 89

sesion de hoy

Evaluacién del compromiso anterior.

1. Pide al equipo que lea en el paso de ACTUAR de la sesion anterior (compromiso
de la quincena), algunas actitudes o pensamientos que elevan su autoestima.

Evaluacion de la sesion.

2. Pide al equipo que complete y comparta las afirmaciones de las pdginas 88 y 89
- Lo que hoy aprendi sobre Dios es...

- Lo que hoy aprendi sobre mi misma es...
- Lo que hoy aprendi sobre Maria es...
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Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Programar tu proxima
reunion
Formato SMR-09
NOTAS Tomar asistencia y Completar 5
Y CIERRE reporte de reunién reporte de Formato SMR-05 minutos
asistencia y de
7 Comentar avisos MFCy reunién www.mexicomfc.net.
parroquiales
Oraciones finales En coro Hojas impresas

NOTA: Recuerda registrar tu sesion en el formato SMR-05 y SMR -09, posteriormente
en el SIl -MFC.
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Sé responsable, no victima

Actividad Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Oraciones Hojas impresas
AMBIENTACION 1 Iniciales Se anexa 5
procedimiento minutos
Objetivo de la Pagina 91
Sesion

Objetivo de la sesidn:

Aumentar mi responsabilidad personal para evitar la victimizacion y favorecer la autonomia.

1. Comenta al grupo que es importante reconocer cémo nos relacionamos con las
demas personas en nuestra vida cotidiana. En esta sesién queremos descubrir
nuestra tendencia a victimizarnos (sentirnos victimas) en ciertas relaciones.

2. Al darnos cuenta de nuestra manera de actuar podemos empezar a hacernos
responsables y asumir las consecuencias de nuestros actos.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo

VER 2 Dindmica: Se anexa Una campanita 40 minutos

Cuando tu procedimiento Pagina 92 y 93

1. Pide a las equiperas que caminen por el espacio de la reunidn, pueden estirarse
un poco; indica a todas que escojan a una compaiera con quien trabajar el
siguiente ejercicio:

2. Indica que se coloquen en parejas. Decidan quién es “A” y quién es “B” y las dos
cierran los ojos.

3. Lee despacio y con voz clara y cdlida las indicaciones (los puntos suspensivos

indican que te detengas unos minutos):

“Toma una respiracion profunda y piensa en una persona cercana a ti que tu crees
gue te ha lastimado... alguien con quien estas enojada, o tal vez decepcionada,
triste... por algo que esa persona hizo o no hizo... Deja que llegue a tu mente la
imagen de esa persona... y alguna situacion que no te gusté en la relacion con él o
ella... Cuando les indique que abran los ojos tu que eres “A” le vas a pedir a tu

GUIA MaRe PROMOTORA PRIMER NIVEL Pagina 56



MOVIMIENTO FAMILIAR CRISTIANO MaRes

companfera que represente por unos minutos a esa persona en la que pensaste,
diciéndole quién es, adelante te indicaré cémo... Ahora toman una respiracién
profunda y abran sus ojos”.

4. Avisa al equipo que vas a usar la campanita para indicar que se acaba el tiempo.
Pide que cuando la escuchen guarden silencio.

5. Muestra con una de las parejas la manera de pedir que se represente la persona
en la que se pensod: toca a la companfera con las dos manos sobre los hombros y
dile: “Te pido que representes a...” (ejemplo: el papa de mis hijos, mi papa, mi
mam3d, mi hermana, mi cuiado, etc.).

6. Ahora “A” va a comenzar a decirle a “B” (que representa a otra persona) las
cosas que le molestan de él o ella usando frases tu:

Ejemplos:

Cuando tu me gritas, yo me siento asustada.

Cuando tu no me escuchas, yo me desespero.

Cuando tu no cumples lo que me prometes, yo...
Cuando tu no cumples con lo que te corresponde, yo...

7. Explica que cuando “A” termine, “B” le va a decir qué sentimientos o
pensamientos surgieron durante el ejercicio (tienen 1 minuto).
Ejemplos:
Me senti enojada.
Pensé que no te interesa lo que a mi me pasa.
Senti miedo.
Ahora “A” va a recordar algunas frases que dijo y va a repetirlas con la frase:
“Yo me siento victima tuya, cuando tu me gritas y yo me asusto”.
8. Indica que para recuperar su responsabilidad las “A” repitan esta frase a “B”:
=  “Yo soy responsable de mis sentimientos y mis actos”.
= “Ahora puedo ver que cada quien tiene una parte de responsabilidad”.
= “Yo tomo mi responsabilidad en esta situacion y te dejo la tuya”.
9. Durante dos minutos “A” va a decir algunas frases yo, sobre lo que hace o no
hace, lo que siente, lo que le gustaria, lo que quiere pedir.
= Yo..
= Yo..
10. En un minuto “B” le dice a “A” cdmo se sintid en esta ultima parte del ejercicio.
11. Para finalizar el ejercicio “A” vuelve a tocar a “B” y le dice: “Dejas de representar
a..” (esto es muy importante para que la persona no se quede identificada con
alguien mas).
NOTA: Si lo desean y el tiempo lo permite, pueden volver a hacer el ejercicio,
cambiando los papeles. Si no, de todas maneras el aprendizaje es para las dos
participantes.
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Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Pregunta de Pagina 93
dindmica
ILUMINAR 3 Se anexa 30
Lectura en procedimiento Paginas minutos
ternas 93ala9s

1. Pide al equipo que respondan la siguiente pregunta, tomando en cuenta el

ejercicio que acaban de hacer.

éCual es la diferencia entre las dos maneras de expresarnos?

Pideles que guarden silencio mientras comentas lo siguiente:

En el primer caso estdn asumiendo una posicién de victimas, como si su
felicidad dependiera de lo que hace o no hace el otro, sin tomar un papel activo
en cambiar las cosas, como si no estuvieran eligiendo.

La segunda parte del ejercicio es para darnos cuenta cdmo nos sentimos
victimas con lo que hace otro. Expresar, hablar, ayudar a hacer consciente lo
que hacemos de manera inconsciente, y eso es muy importante, pues darnos
cuenta es el primer paso para cambiar de actitud.

Las frases yo nos ayudan a reconocer que tenemos una parte de
responsabilidad en las situaciones que enfrentamos.

Invita al equipo a profundizar en la reflexion leyendo en ternas la lectura de las
paginas 93 ala 95.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Reflexidon de
responsabilidad Se anexa 20
ACTUAR 4 procedimiento Pagina 96 minutos
Lista de:
Victima/Responsable
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Despacio, con voz clara y cdlida, lee este breve ejercicio al grupo:

“Cierra tus ojos y respira profundamente... una vez mds... ahora recuerda algo
bueno que haya pasado por algo que tu hayas hecho o decidido o por ser como
eres... Recuerda como te sentiste...

Si lo prefieres puedes recordar alguna situacion o experiencia dificil en tu vida que
hayas logrado superar con tus propias fuerzas... y date cuenta qué fue lo que te
permitio salir adelante... vuelve a respira profundo... y poco a poco regresa a este
lugar y cuando estés lista, abre los ojos”.

2. Invita a las equiperas a que compartan brevemente su experiencia y cdmo lo
lograron. Haz un reconocimiento cdlido a quienes se abran y agradéceles por
compartir.

3. Comenta que la intencién de este ejercicio es que se den cuenta de su
capacidad de ser responsables.

4. Invita a las participantes a estar atentas en su vida cotidiana:

= Cuando asumen una actitud de Victima (dependiente).

= Cudndo una actitud Responsable (auténoma).

Pideles que lo anoten en su libro en la pdgina 96 durante las prdximas dos
semanas, también pueden utilizar su libreta.
Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Celebracion: Se anexa Musica animada 10 minutos
CELEBRAR 5 “Yo puedo” procedimiento Pagina 96y 97

1. Con musica animada (puede ser de tambores), pide al equipo que formen un
circulo y comiencen a moverse, girando suavemente.

2. Animalas a que sientan su fuerza, confianza, su poder personal y todas van a
decir suavemente: “Yo puedo” “yo puedo” “yo puedo.” Poco a poco van
subiendo el volumen de la voz y siguen diciendo mas fuerte: “Yo puedo” “yo
puedo” “yo puedo.” A medida que vayan conectando y relajando pide que una
por una vayan pasando al centro del circulo.

3. Espera unos momentos y si nadie toma la iniciativa entras tu para modelar
diciendo “Yo puedo” “yo puedo” “yo puedo.”

4. Invita a una equipera al centro para que tu salgas del circulo, y que mientras ella

dice fuerte “iYO PUEDO!” Pide a las que queden alrededor, bajen la voz para
escuchar a quien esta en el centro. Y asi una por una van pasando y van
regresando al circulo para acompafiarse en su celebracion.

GUIA MaRe PROMOTORA PRIMER NIVEL Pagina 59



MOVIMIENTO FAMILIAR CRISTIANO MaRes

5. Finalmente quita la musica y comenta que de esta manera, vamos anunciando
con alegria la buena nueva de que cada una reconoce su propio poder, que es el
Poder Divino que viene de Dios y que existe en todos los seres humanos.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Evaluacion del Pagina 87
compromiso
EVALUAR 6 anterior Se anexa 10 minutos
procedimiento
Evaluacién dela Pagina 97
sesién de hoy

Evaluacién del compromiso anterior.

1. Pide a las equiperas que comenten como se sintieron leyendo la oracién de la
sesidn pasada (tarea del paso del ACTUAR).

Evaluacion de la sesion.

2. Pide a todas que tomen dos respiraciones profundas y expresen en una palabra:

e (Cémo te sientes?
e (Cudles son los pendientes que te llevas?

Pide que escriban sus respuestas en la pagina 97 de su libro.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Programar tu proxima
reunién Formato SMR-09
Tomar asistencia 'y Completar Formato SMR-05
NOTAS Y reporte de reunion reporte de 5
CIERRE 7 asistencia y de minutos
Comentar avisos MFCy reunion www.mexicomfc.net.
parroquiales
Oraciones finales En coro Hojas impresas

NOTA: Recuerda registrar tu sesion en el formato SMR-05 y SMR -09, posteriormente
en el SIl -MFC.
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Sentirme acompainada y amada, una necesidad irrenunciable

Actividad Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Oraciones Hojas impresas
AMBIENTACION 1 Iniciales Se anexa 10
procedimiento minutos
Objetivo de la Pagina 99
Sesion

Objetivo de la sesidn:
Reconocer mis verdaderos obstaculos para proveerme el amor y la compaiiia que necesito.

1. Recuerda al grupo lo que se platicéd sobre la RESPONSABILIDAD. Comenta que
ya tomamos conciencia de que nosotras somos la causa y no el efecto de lo que
nos pasa y que podemos confiar en nuestras capacidades para atendernos a
nosotras mismas.

2. Agrega que en esta sesibn vamos a tomar mas conciencia de nuestras
necesidades y buscar estrategias para atenderlas.

3. Nuestro Padre Dios, nos ofrece todo lo que necesitamos, sélo se trata de abrir
nuestros ojos y nuestro corazén para tomarlo y recibirlo con gratitud.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Hojas de
Dinamica: rotafolio,
VER 2 “Que me” Se anexa plumones, 35
“Que no me” procedimiento cinta, musica minutos
Pagina 100

1. Con voz animada y juguetona cuéntales esta historia a las equiperas:
Imaginense que nos vamos de viaje en un barco, con otras personas que
conocemos y que no conocemos... de pronto el barco se pierde y llegamos a una
isla desierta... El barco se hunde y los pasajeros nos salvamos y nos resignamos
a quedarnos ahi. Para convivir de una manera armoniosa, nos damos a la tarea
de escribir, cada uno, una lista de lo que queremos pedirle a los demds para
sentirnos bien en nuestra estancia en la isla.
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Comenta que es muy importante que las peticiones tengan que ver con las
relaciones interpersonales, con lo que les pido a otros que conviven conmigo.

2. Pide a todas que en su libro de participantes en la pagina 100 escriban dos
listas:
a) Una lista comenzando con “Que me” (ejemplo: que me abracen, que me
dejen expresar mis emociones, que me escuchen).
b) “Que no me” (ejemplo: Que no me griten, que no me mientan, que no me
golpeen).

Tu como promotora escribe con anticipacion tu propia lista, para compartirla
con el equipo en la siguiente parte.

3. Mientras todas estan trabajando acércate a cada una para ver si han entendido
bien y si estan siguiendo las indicaciones. En caso contrario apoya a las
equiperas. Pega dos hojas de rotafolios en un lugar visible, uno para “Que me” y
el otro para “Que no me”.

4. Después de 5 minutos pide a cada una que vayan compartiendo una de sus
peticiones, puedes empezar tu y seguir con quien esta a tu lado derecho.
Escucha, resume si es necesario y pide que no repitan lo que ya esta escrito.

5. Cuando todas hayan terminado pideles que vean lo que estd escrito y explica:

e Todas estas peticiones son necesidades humanas compartidas con
muchas personas.

e Otras son diferentes para unas y otras. Algunas son mas basicas, otras
mas emocionales, pero todas son necesidades y es muy importante
reconocerlas.

6. Indica que para cerrar este ejercicio cada una va a leer en silencio una por una
las necesidades que estan en los rotafolios, dandose cuenta si cuando eran
pequeias los adultos cercanos atendian estas necesidades, qué tanto si, qué
tanto no.

Dales un ejemplo retomando alguna de las necesidades anotadas en los
rotafolios: (si dice: que me abracen, pregunta: ¢qué tanto te abrazaron cudndo
eras una nifia?).

7. En seguida pide a todas que traten de hacer una segunda revisidon de la lista de
necesidades, reconociendo qué tanto se les atiende hoy en dia, las personas
cercanas a cada una.

Otro ejemplo, con otra necesidad (si dice: que me escuchen, pregunta: équé
tanto te escuchan las personas en tu vida presente?).

8. Lee esta ultima indicacion:

Finalmente vas a leer nuevamente la lista revisando qué tanto te atiendes TU
MISMA estas necesidades, sin depender de otras personas.
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Otro ejemplo (si dice: que me dejen decir lo que pienso, pregunta: {qué tanto tu
te permites expresar lo que piensas?).

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Pregunta
ILUMINAR 3 Se anexa 25
Lectura en procedimiento Pagina 101y 102 minutos
equipos de
dos

1. Enrelacidn al ejercicio anterior pregunta al equipo:
¢Como se sintieron con el ejercicio?

Posiblemente algunas conecten emociones como tristeza o enojo al descubrir que
muchas necesidades no fueron atendidas. Reconoce la validez de sus emociones con
empatia y aceptacién e invitalas a considerar que las cosas pueden ser diferentes, que
en sus manos estd hacer algo para atender de manera mas consciente sus necesidades
personales.

Esta reflexién también nos hace darnos cuenta de que todos tenemos necesidades y
muchas veces los conflictos surgen por una lucha por satisfacerlas.

2. Invita a que lean en parejas la lectura de las paginas 101 y 102.
3. Elijan el parrafo que mas util les sea para tomar en cuenta en lo sucesivo.
Compartan con el equipo.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Lectura Pagina 102
individual Se anexa 15
ACTUAR 4 procedimiento minutos
Lista de:
Necesidades y
estrategias

1. Comenta al equipo que el compromiso serd hacer la actividad de la pdagina 102
de su libro.

Lectura individual: Necesidades y estrategias.
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2. Revisa qué te gustaria hacer en tu vida, que no estas haciendo.

Escribe cinco cosas, actividades, afirmaciones, que puedes hacer para atender
alguna de tus necesidades.

Durante las proximas dos semanas revisa diariamente qué estas haciendo para
atender las necesidades que detectaste.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Se anexa 20 minutos
CELEBRAR 5 Celebracion procedimiento Pagina 103

Pide al equipo que formen un circulo. Luego indica que cada una lea en silencio
la oracién de la pagina 103 y después elijan mentalmente una frase.

Cuando todas tengan su frase indica que cada una leera la que eligid y todas
responderdn a coro:
“El Sefior, me conoce, me acepta como soy, y me fortalece en todo momento”

Invita a las equiperas a cerrar los ojos y lee:

“Toma una respiracion profunda y siente el aliento, la confianza, el amor de esas
personas que te acompafian en tu crecimiento... toma esa fuerza para este
momento de tu vida... como un estimulo para alcanzar lo que quieres... para
sostenerte en lo que te estd costando trabajo... para que te nutra en tu vida
como mujer, como madre..

Ahora que sientes esa fuerza, obsérvala dentro de ti.. Tu también puedes
alentar y acompafar a otros, aceptarlos y apoyarlos en su crecimiento... Siente
tu propio poder y la posibilidad de trasmitirlo a otros”...

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Evaluacion del Pagina 96
compromiso
EVALUAR 6 anterior 10 minutos
Evaluacion de la Pagina 104
sesion de hoy
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Evaluacion del compromiso anterior.

1. Invita a decir rdpidamente una de las actitudes RESPONSABLES que
descubrieron durante las dos semanas pasadas.

Evaluacion de la sesion.

2. Pide atodas que completen si o no:
a. Descubri algunas de mis necesidades:
b. Deseo satisfacer mis necesidades de una forma auténoma.
c. Siento en el fondo de mi corazén la fuerza de Dios conmigo.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Programar tu proxima
reunion Formato SMR-09
Completar 5
NOTAS Y Tomar asistencia 'y reporte de Formato SMR-05 minutos
CIERRE reporte de reunion asistencia y de
7 reunion
Comunica avisos de www.mexicomfc.net.
MFC y/o Parroquia
Oraciones finales En coro Hojas impresas

NOTA: Recuerda registrar tu sesion en el formato SMR-05 y SMR -09, posteriormente
en el SIl-MFC.
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Muchas cosas te preocupan y una sola es la importante

Actividad Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Oraciones Hojas impresas
AMBIENTACION 1 Iniciales Se anexa 10
procedimiento Pagina 105 minutos
Objetivo de la
Sesion

Objetivo de la sesidn:
Reflexionar acerca de las prioridades en mi proyecto de vida.

1. Explica al equipo que todas las personas realizamos un proyecto personal de
vida, algunas de manera mds consciente o intencional y otras de manera
improvisada o inconsciente.

2. Comenta que el objetivo de esta sesidon es reflexionar acerca del proyecto
personal de cada una y las prioridades que hasta hoy hemos elegido en dicho

proyecto.
Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Dindmica: Se anexa Paginas
VER 2 Actividades procedimiento 106y 107 35 minutos
diarias

1. Pide a cada una de las equiperas que haga un itinerario de sus actividades
diarias, en el cuadro de la pagina 106.

2. Una vez que todas hayan llenado sus cuadros indica que respondan las
preguntas de las paginas 106 y 107 y se reldnan con alguien para compartir.

3. Después de compartir sus respuestas en parejas, invita a las participantes a
reunirse con el equipo y pregunta:
¢De qué te das cuenta con este ejercicio?
Escucha empaticamente a quien decida compartir.
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Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Lectura Biblica Biblia
ILUMINAR 3 Se anexa 35
Lectura procedimiento Paginas minutos
107 ala 110

1. Pide alas equiperas que se rednan en ternas y lean en la Biblia Lucas 10, 38-42.
2. Lectura en ternas “Para orientar mi proyecto de vida escucho a Jesus”
3. Para cerrar esta reflexién responde las preguntas y comparte con el equipo.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Lectura diaria
ACTUAR 4 de versiculos Se anexa Pagina 110 5 minutos
del Evangelio procedimiento

1. Comenta al equipo que el compromiso de hoy es leer cada dia unos dos
versiculos de alguno de los Evangelios y meditarlos serenamente al inicio o al

final del dia.
2. Anotar diariamente, en la pagina 110, el Evangelio, el capitulo y versiculos
leidos.
Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Pagina 110y 111
15 minutos
CELEBRAR 5 Celebracion Se anexa Una tarjeta media
procedimiento cartayun
boligrafo para
cada una

1. Reparte a cada equipera una tarjeta e indica que escriban en ella una frase que
les haya llamado la atencidn. En seguida invita a reflexionar sobre las cosas que
cada una necesita dejar atras para escuchar verdaderamente a Jesus y dejarse
llevar por su mano cada dia, deja un espacio de silencio para ello.

2. Invita a todas a cantar: Entre tus manos (pagina 111).
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3. Invita a compartir la frase que escribieron y hagan una oracion de su

inspiracion.
Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Evaluacidn del Pagina 102
compromiso
EVALUAR 6 anterior Se anexa 15
procedimiento minutos
Evaluacidn de la
sesion de hoy Pagina 111

Evaluacidon del compromiso anterior.

1. Pregunta al equipo si identificaron sus necesidades mas importantes o no, en
seguida pide que dos o tres equiperas compartan lo que estdn haciendo para

satisfacerlas.

Evaluacion de la sesion.

2. Con las tarjetas que escribieron en el paso anterior realicen un intercambio y en
seguida pide a cada quien que lea la tarjeta que le haya tocado y comente qué
le dice a ella esa frase de otra compafiera.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Programar tu
proxima reunion
NOTAS Y Tomar asistencia Formato SMR-09
CIERRE 7 y reporte de Completar
reunion reporte de Formato SMR-05 5
asistencia y de minutos
Comunica avisos reunion www.mexicomfc.net.
de MFCy/o
Parroquia
Oraciones finales En coro Hojas impresas

NOTA: Recuerda registrar tu sesion en el formato SMR-05 y SMR -09, posteriormente
en el SIl -MFC.
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El sentido de mi vida

Actividad Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Oraciones Hojas impresas
AMBIENTACION 1 iniciales Se anexa 10

procedimiento Pagina 113 minutos
Objetivo de la

sesion

Objetivo de la sesidn:
Descubrir lo que elijo ser, desde donde estoy y hacia donde voy.

1. Explica al equipo que esta es la ultima sesidn del eje de Desarrollo Humano, y
gue es una oportunidad para reflexionar sobre los aprendizajes de este tiempo
compartido.

Comenta que también es una oportunidad para mirar lo que ha sido su vida y hacia
dénde cada una elige seguir caminando.

2. Explica que vamos a reflexionar sobre nuestra actitud ante las situaciones
dificiles de nuestra vida, en ocasiones no podemos cambiar lo que nos sucede
pero tenemos libertad de responder con nuestra fortaleza de espiritu.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Dindmicas: Pagina 114y 115
Los recuerdos Mdsica suave
VER 2 mas importantes Se anexa 30
procedimiento Hojas para minutos
El Rio de mi Vida rotafolios
partidas a la
mitad, plumones,
crayolas, colores

1. Pide a las equiperas que escriban una lista de los eventos y recuerdos mas

importantes de su vida.
2. Coloca musica suave y lee pausada y calidamente el siguiente ejercicio:
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El Rio de mi Vida

Tomas tres respiraciones muy profundas... Siente tu cuerpo... Acomddate en una
posicion comoda para ti... Cierra un momento los ojos... Y ahora te invito a imaginar
que tu vida es un rio... Te empiezas a elevar lentamente, te elevas mds y mds... y
ahora estds sobrevolando el rio de tu vida... ves la corriente, el color de las aguas,
las orillas, el momento de tu nacimiento... te acercas y vas observando cada detalle
de tu vida... los eventos mds importantes de tu nifiez, tu adolescencia, tu vida
adulta... los momentos dolorosos y los maravillosos... las pérdidas y los encuentros...
los comienzos y los finales... Las presencias que te han marcado, los cambios, los
movimientos, las interrupciones... las celebraciones... Déjate llevar por la corriente
hasta donde quieras detenerte... Sientes este rio... con todos tus sentidos... Puedes
acercarte mds y ver lo que hay en el fondo del rio... Ve registrando lo que ves... y
date cuenta de como te sientes...

Ahora te vas alejando nuevamente de este rio, te elevas en el aire y puedes
imaginar cdmo te gustaria que continuara este rio...

Cuando abras los ojos podrds plasmar en un dibujo el rio de tu vida, con los eventos
importantes para ti, en el pasado, el presente y el futuro... Déjate fluir, deja que los
colores y las imdgenes surjan por si mismas. Entra en contacto con tu sabiduria
interior... para descubrir lo que estd en ti...

No te preocupes por el resultado, vive el proceso... En unos momentos mds abrirds
tus ojos y puedes buscar un lugar donde estés comoda para trabajar intimamente...
Tienes 15 minutos para zambullirte en tu propio rio...

3. Entrega a cada participante media hoja de papel rotafolio. Coloca en el centro
del salén los materiales para dibujar su rio: plumones, crayones y lapices de
colores.

4. Cuando estén por terminar los 15 minutos avisa al grupo que vayan
terminando, y si no lo han hecho pueden llevarse el dibujo a su casa.

5. Cuando veas que algunas equiperas empiezan a terminar pideles que se rednan
en parejas.

6. Pide a todas que escuchen un momento para explicarles que pueden compartir

lo que cada una desee sobre su rio, no tienen que explicar todo. Si quieren
pueden ensefiar su dibujo y si no, esta bien.
La compaiera va a escuchar y al final pueden preguntar si algo le llama la
atencién. Con mucho respeto, pues se estdn asomando a algo muy sagrado.
Avisales que tienen 5 minutos cada una y da una sefial cuando les quede un
minuto.
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Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Lectura Se anexa Paginas
ILUMINAR 3 procedimiento 115ala 117 25
Frases para minutos
reflexionar Pagina 117

1. Comenta al

reflexiones de dos

equipo que van a compartir algunas
psicoterapeutas reconocidos. Uno de ellos, Victor Frankl vivid la terrible
experiencia de perder a su familia y estar en un campo de concentraciéon nazi
durante la Segunda Guerra Mundial.

Reparte el texto y pideles leer en voz alta y de manera pausada.

Solicita leer las frases y elegir dos que puedan ser utiles en los momentos
dificiles.

Compartir con el equipo las frases que eligieron.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
ACTUAR 4 Responder Se anexa Paginas 117y 118 5
preguntas procedimiento minutos

Comenta a las equiperas que el compromiso de hoy serd realizar lo que se pide
en el paso de ACTUAR.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Celebracion Paginas 118y 119
Se anexa
CELEBRAR 5 procedimiento Una vela 25 minutos

1. Pide al grupo que lean a coro el texto “Agradeciendo mi vida”
2. Pide a cada una que vaya completando esta misma frase desde su propia

experiencia:
Doy gracias a Dios por:
Comenta al equipo que encenderas la vela para que después todas juntas
ofrezcan la oracién de la pagina 119.

GUIA MaRe PROMOTORA PRIMER NIVEL

Pagina 71




MOVIMIENTO FAMILIAR CRISTIANO MaRes

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Evaluacidn del Pagina 110
compromiso
EVALUAR 6 anterior Se anexa 20 minutos
procedimiento
Evaluacion de la Pagina 120
sesién de hoy

Evaluacidon del compromiso anterior.

1. Invita al equipo a que dos o tres personas compartan alguna cita del Evangelio
que les haya llamado la atencion.

Evaluacion de la sesion.

2. Pide a las equiperas que en pocas palabras, contesten las preguntas de la pagina
120 de acuerdo con su experiencia de trabajo en el eje de Desarrollo Humano.
3. Pide a las equiperas que cada una comparta algo de lo que escribid.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo

Programar tu
proxima reunion
Formato SMR-09

NOTAS Y Tomar asistencia 'y Completar
CIERRE reporte de reunién reporte de Formato SMR-05
7 asistencia y de 5
Comunica avisos de reunion www.mexicomfc.net. | minutos

MFC y/o Parroquia

Oraciones finales En coro Hojas impresas

NOTA: Recuerda registrar tu sesion en el formato SMR-05 y SMR -09, posteriormente
en el SIl -MFC.
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Mujer, épor quién lloras?, ¢a quién buscas?

Actividad Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
Oraciones Hojas impresas
AMBIENTACION 1 Iniciales Se anexa 10
procedimiento minutos
Objetivo de la Pagina 123
Sesion

Objetivo de la sesidn:

Descubrir el sentido del dolor, camino de resurreccion.

1. Explica que aunque la tristeza y el dolor es algo que rechazamos, sélo un dolor
gue no tiene sentido cristiano puede conducirnos por mal camino.

2. A la muerte de algo o de alguien siempre asociamos el dolor, sin embargo,
nuestra fe nos ensefia que mas alla de esta vida hay otra vida mejor. Nosotras
creemos en la resurreccion y la resurreccion es vida mas alla de la muerte.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo

VER 2 Dindmica Se anexa Pagina 124 30

procedimiento minutos

1. Invita atodas aintegrarse en pares.

Cuando estén organizadas comenta que van a completar las frases de la pagina
124, en forma oral, primero una y luego la otra, escuchandose como siempre de
manera muy atenta y respetuosa.

2. Una vez que hayan compartido y escuchado todas, invita a comentar en
plenario coémo se sienten al responder estas preguntas. Escucha
empaticamente.

3. Al terminar comenta que generalmente un mismo hecho puede generar dolor o

no en cada persona. Esto se debe a que cada una asigna un significado a ese
hecho y es el significado el que le da una carga emocional de dolor o de
cualquier otro sentimiento al hecho concreto.

GUIA MaRe PROMOTORA PRIMER NIVEL Pagina 73



MOVIMIENTO FAMILIAR CRISTIANO MaRes

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
ILUMINAR 3 Lectura Se anexa Paginas 25
individual procedimiento 125ala 128 minutos

1. Invita a las equiperas a leer individualmente el texto.

2. Al terminar la lectura convoca al equipo y pide a las equiperas que respondan
las preguntas de la pagina 128. Cuando hayan contestado indica que lean y
compartan con alguien la respuesta de la pregunta nimero uno. Después
cambien de pareja y compartan la respuesta dos y asi sucesivamente.

Actividad | Paso | Contenido Procedimiento Material Tiempo
ACTUAR 4 Oracién diaria Se anexa Pagina 128 5 minutos
procedimiento

Indica a todas que el compromiso del dia de hoy sera la oracion de la pagina 129.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Evangelio Se anexa Biblia 25 minutos
CELEBRAR 5 Juan 20, 1-18 procedimiento Pagina 129
1. Pide al grupo que escuche con atencidn la lectura biblica de Juan 20, 1-18.

2.

Cuando hayas terminado pide que cierren los ojos y lee claramente y despacio:

“Respira ahora profundamente, siente el aire entrar en tus pulmones y ve como
esta maravilla de la naturaleza hace que funcione tu cuerpo... sigue respirando y
ahora date cuenta cdmo este aire que respiras es la vida que Dios a cada
momento estd alimentando para que tu la vivas plenamente... Mientras
escuchas mi voz busca en tu memoria el recuerdo de algin momento dificil que
hayas vivido... si lo has encontrado fijate qué sentimientos habia en ese
momento... identifica esos sentimientos claramente y mira cdmo se acerca a tu
lado un hombre que trasmite paz y amor... es Jesus que posa su mano sobre tu
hombro y te dice “¢Qué te pasa?”... en seguida dice tu nombre te sonrie... tu te
sientes plenamente confortada por estas palabras y esta sonrisa... siente la paz
gue te da la presencia de JesUs a tu lado... respira profundamente y con el aire
lleva hasta el fondo de tu corazén esta atmdsfera de paz... Jesus ya se ha ido,
pero tu conservas la paz y el bienestar que te ha dejado su sonrisa... ahora
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respira nuevamente y ve recordando cada detalle de este lugar en que
estamos... cuando esté bien para ti abre los ojos y si lo deseas comparte tu
experiencia...”
3. Invita a compartir y escucha empaticamente.
4. Para cerrar pide a las equiperas que en coro, lean la oracién de la pagina 129.

Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Evaluacion del Pagina 117
compromiso
EVALUAR anterior Se anexa 20 minutos
procedimiento
Evaluacion de la Pagina 130
sesion de hoy

Evaluacion del compromiso anterior.

1. Pide a las equiperas que comenten brevemente de qué manera les sirvid
responder las preguntas del Actuar de la sesidn anterior.

Evaluacion de la sesion.

2. Invita al equipo a darse un abrazo y compartan cémo se sienten al terminar la

sesion.
Actividad | Paso Contenido Procedimiento Material Tiempo
Programar tu préxima
reunién
Formato SMR-09
NOTAS Y 7 Tomar asistencia 'y Completar
CIERRE reporte de reunion reporte de Formato SMR-05
asistencia y de 5
Comunica avisos de reunion www.mexicomfc.net. | minutos
MFC y/o Parroquia
Oraciones finales En coro Hojas impresas

NOTA: Recuerda registrar tu sesion en

en el SIIl -MFC.
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Evaluacion de la primera etapa

Oraciones Hojas impresas
AMBIENTACION 1 Iniciales Se anexa 10
procedimiento minutos
Objetivo de la Pagina 131
Sesion

Objetivo de la sesion:

Hacer un recorrido por el pasado reciente, para tomar conciencia de lo aprendido.

Introduccion 2 5 minutos
Evaluacién Pagina 132
Personal 3 45
Se anexa minutos
Evaluacién de procedimiento Paginas 132 a
trabajo en equipo 4 134 15
minutos
Acuerdos para la
préxima reunion 5 10
minutos
Oracidn final 6 5 minutos
INTRODUCCION

1. Explica que en esta sesidon no trabajaremos los pasos que trabajamos en las
sesiones con temas, y que esta es una sesion de evaluacién de la primera etapa.

2. Como hemos visto en cada sesidn, la evaluacién del caminar que vamos
haciendo personal y comunitariamente es muy importante. Hoy hacemos un
recorrido por el pasado reciente para tomar conciencia de lo aprendido.
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EVALUACION PERSONAL

1.

Pide a cada una que tome su libro y elija un lugar para sentarse y recordar
rapidamente los contenidos de cada sesidn. Se trata de hojear un poco el libro,
no de un repaso (10 minutos).

Una vez que hayan hecho el repaso, retne al equipo y explica que, usando la
imaginacidn, se escribiran una carta a si mismas; a la persona que eran antes de
realizar la primera sesidon de este proceso. Lo importante es que en su carta,
resalten los cambios que han experimentado durante este tiempo. Pueden
empezar la carta asi:

Querida yo: Cuando este proceso empezd, recuerdo que te sentias sola, pero
ahora has aprendido que puedes crear lazos alrededor de ti para sentirte
acompafiada. Recuerdo también que no entendias mucho cémo, pero ahora...
etc.

Pide que describan lo mas detalladamente posible todo lo que le quieran decir a
la “yo” de antes. Y cuando terminen lean la carta que se escribieron asi mismas.
(15 minutos para escribir y leer).

Pide al equipo que se organice en grupos de 3 personas.

Cada terna compartira la respuesta de la siguiente pregunta (10 minutos).

¢De qué me doy cuenta al haber hecho y leido mi carta?

Después de compartir pideles que traten de encontrar los elementos comunes
gue existen en las tres experiencias. Una vez que comenten sus similitudes,
indica que elaboren una frase o lema que sirva para seguirse moviendo o para
recordar algo importante de esta etapa (5 minutos).

Cuando todas tengan sus lemas o frases, llamalas para compartir con el equipo
(5 minutos).

EVALUACION DE TRABAJO EN EQUIPO

1.

Comenta al equipo que es necesario reconocer los aciertos y desaciertos que
tanto personal como comunitariamente se tuvieron en esta etapa. El objetivo
de esta parte es acordar formas para que el siguiente nivel siga habiendo
aciertos y disminuyan los desaciertos, en otras palabras, se trata de mejorar
nuestra participacion en el siguiente nivel.

Pide al equipo que llene los cuadros de la pag. 133.

Después de llenar los cuadros coordina al equipo para afinar nuevos acuerdos
para el mejor funcionamiento del mismo.

Individual 10 minutos. En equipo 15 minutos. Nuevos acuerdos para mejorar
(10 minutos).
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ACUERDOS PARA LA SIGUIENTE REUNION

Recuerda que en la sesidén pasada el compromiso fue leer la sesiéon 17. Tomando en
cuenta lo que se sugiere en esta sesion, ahora se preparara lo que se indica para su
realizacion. Tomen los acuerdos necesarios para llevarla a cabo.

ORACION FINAL

1. Pide al equipo que se ponga de pie formando un circulo.

2. Invitalas a cantar “Entre tus manos” y a poner su corazdn en presencia de Jesus
y Maria.

3. Anima a todas a dar gracias a Dios por todo lo que ha significado para cada una
este primer nivel. Cuando concluyan, has una oracidn de accidn gracias.

4. Pide que por ternas, vuelvan a leer su lema o frase.
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Celebracion del caminar

Objetivo de la sesidn
Presentacion de algunas sugerencias para la realizacion de la eucaristia y la convivencia.

En la sesidon 15 se pidid al equipo que todas leyeran la presente. A diferencia de otras
sesiones ésta no contiene propiamente carta descriptiva (pasos y tiempos) para
realizarla.

Sin embargo se anotan aqui algunas sugerencias para la mejor realizacién de esos dos
eventos tan importantes en este ciclo de formacién para nosotras.

SUGERENCIAS pagina 136
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