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El Buen Vivir se fortalece todos los dias, asi como preparamos
alimentos dia a dia para cuidar nuestro cuerpo, debemos generar
acciones cada dia para cuidar la vida y la armonia en nuestras
familias, escuelas, comunidades y territorios.

Por eso te invitamos a preparar cada dia la siguiente receta, con tu

familia y comunidad.
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1 cucharada de union familiar: comparte
tiempo con tu familia, amigos y comunidad,
participa en los encuentros comunitarios,
rituales de armonizacion, asambleas del
cabildo, busca espacio donde compartir con
otros, vuelve a escuchar las historias de los
abuelos y abuelas alrededor del fuego.
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2 cucharadas de dialogo: genera por los
menos 1 0 2 espacios al dia con tu familia
para que la palabra circule y puedan
dialogar acerca de lo que les paso en el dia
de cada uno, si hay ninos y adolescentes
en tu hogar, pregunta como les fue en
la escuela, los adultos pueden contar
historias de su trabajo en el dia.
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Tazas de escucha necesarias: para que
los espacios de dialogo puedan funcionar,
cada uno de los participantes de la
casa debe poner una taza de escucha,
disponerse y estar atento a lo que los
demas dicen.
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1 pisca de comprension: para que esta
receta pueda funcionar, todos y todas
deben agregar una pisca de comprension
para que no se generen juicios, nhi
senalamientos y permitir que las otras
personas al hablar de sus historias
se sientan escuchados, respetados y
acompanados.
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Armonizar con medicina tradicional: por
ultimo, esta receta siempre debe estar
acompanada de las practicas propias,
como lo son los rituales de armonizacion
y proteccién familiar, el didlogo alrededor
del abuelo fuego y demas herramientas
que la medicina y los saberes propios
tengan para fomentar el Buen Vivir.

Este recetario fue disefiado en el marco del proyecto de inversion BPIN 2020000100681 “Formulacién de una ruta de atencion integral en salud mental para la prevencion de la conducta
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Preparacion:

Toma estos ingredientes cada
dia y mezcla todo en un canasto
gue permita la armonia con tu
familia, comunidad y territorio
para el Buen Vivir y el cuidado

de la vida.
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