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 ejercicios tercera 
piel: la casa - habitación

ejercicio 1 - sonido
mi territorio, una sola melodía
En este ejercicio trataremos de reutilizar materiales 

que ya no tengan un uso en nuestras casas. 

 * Para esto necesitaremos material que no estemos 
usando, como empaques de alimentos, botellas plásticas, 
pedazos de plástico y partes metálicas, tubos, etc. 

 * Posteriormente, crearemos un instrumento 
musical con este material. Para esto podemos buscar 
información en Internet, o apelar a nuestra propia 
creatividad y conocimiento. 

 * Es importante explorar las cualidades sonoras de 
cada tipo de material, y ver cómo podemos implementar 
una escala musical con el elemento específico. 

 * Una vez terminado nuestro instrumento 
trataremos de crear una melodía simple entre todas y 
todos. La armonía puede ser una canción conocida o 
alguna composición nueva.

 * ¿Para ti que significa basura? ¿Existe algún 
problema ecológico o individual que esté relacionado 
con esta palabra? 

mapa de sonidos
 * Se crearán grupos de cuatro a cinco personas.

 * Se pedirá que cada grupo cree un mapa general de 
las casas donde viven.

 * Luego se les pedirá que dibujen en cada uno de los 
espacios de esta casa los sonidos con los cuales son 
asociados. El pito de la olla, el ruido del agua bajando 
por la ducha, etc. 

 * Se les pedirá luego que identifiquen los elementos 
o cosas que se necesitan inicialmente para que este 
sonido ocurra; por ejemplo, para que la olla pite se 
necesita gas, agua y alimentos...

 * Una vez identificados estos elementos “entrantes” 
en el sistema de la casa, se determinará de dónde vienen.

 * El siguiente paso es identificar los elementos 
salientes de la casa. ¿Hacia dónde van todos los 
alimentos y el agua que hacen que la olla pite? 

 * Al finalizar se debe tener un mapa con las 
entradas, sonidos y salidas de materiales y energía del 
sistema “casa”. ¿Qué problemas ambientales pueden 
ser identificados en este mapa?
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ejercicio 2 - imagen
¿Soy lo que consumo? (3) 

Esta es una versión diferente del ejercicio realizado 
en la piel uno y dos.

 * Para este ejercicio necesitaremos de las facturas 
de cobro de los servicios de nuestras casas. 

 * El primer paso es calcular cuál es el consumo de 
cada uno de los servicios domésticos de mi casa con 
respecto a un objeto que ya conozcamos (luz, gas y 
agua). Por ejemplo, podemos calcular cuántos litros de 
agua consumismos mensualmente, y a cuántas piscinas 
olímpicas corresponde: ¿una, dos piscinas?

 * Luego, con la ayuda de Internet, podemos 
buscar cuál es el consumo promedio de una familia 
colombiana, y compararlo con el consumo de nuestra 
familia.

 * Con estos datos crearemos una gráfica que 
compare nuestro consumo (mensual o anual) con el 
consumo o medidas de los objetos seleccionados y 
con el consumo de una familia bogotana promedio. 

 * El paso final será socializar las gráficas que se 
hayan creado, y reflexionar sobre el impacto que 
nuestro consumo tiene en nuestro planeta. ¿Cuál 
es el consumo anual (de servicios domésticos: agua, 
electricidad y gas) o mensual de mi familia? ¿Cómo 
puedo reducir este consumo? ¿Qué acciones necesito 
implementar para que esto pase?

Las plantas con las que habito
La mayoría de personas en Bogotá tienen una o 

varias especies de plantas en su casa, pero ¿qué tanto 
sabemos de estas plantas y de sus necesidades?

 * Con tu familia averigua previamente todo lo que 
puedas de esta planta.

 * Luego, haz un dibujo de una de las plantas que 
tenga un significado especial para ti. El dibujo tiene 
que ser lo más detallado posible. Anota todo lo que 
aprendiste sobre ella en este dibujo, y también el lugar 
que ésta planta habita en tu casa.

 * Después trae este dibujo al taller, y mira si alguien 
más tiene una planta parecida a la tuya.

 * Se crearán grupos en el salón con plantas similares. 
Posteriormente estos grupos buscarán en Internet la 
siguiente información: ¿a qué especie corresponde 
cada una de las plantas? ¿cuáles son sus necesidades 
fisiológicas? Y se preguntarán ¿esta planta habita un 
buen lugar en mi casa? 
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ejercicio 3 - Palabra
Reduciendo mi impacto

 * Se crearán grupos de cuatro a cinco personas. 

 * Cada grupo dibujará el croquis de una casa que 
de cierta forma reúna los estilos de las casas de todos 
los integrantes. 

 * Se le pedirá a cada integrante que indique cuál es 
su lugar favorito en la casa, y por qué. 

 * Seguidamente, los integrantes dibujarán el tipo de 
servicios domésticos consumidos en este espacio de 
la casa: electricidad, agua, gas o los tres juntos. 

 * ¿Qué puedo hacer para reducir el consumo de 
estos servicios en este espacio? 

Variación:
Con el mismo mapa que se creó en el ejercicio 

anterior, tratar de identificar problemas ambientales 
que ocurren en nuestras casas.

 * Una vez se identifiquen estos problemas en cada 
uno de los espacios, crearemos unas listas con “reglas” 
formales e “informales” y acciones que realicemos en 
nuestras casas para evitar el uso inadecuado de los 
servicios.

 * Una vez terminada la lista se presentará al grupo 
en plenaria y se creará una lista unificada con todas las 
reglas y acciones que conozcamos.

 * Si veo que hay algo que puedo hacer en mi casa que 
aún no he hecho, puedo preguntar al grupo ¿cuál es una 
buena forma de implementar esta acción o regla? 

ejercicio 4 - Cuerpo
mi lugar para meditar

¿Tengo un lugar en mi casa para meditar y para 
conocerme? 

 * La meditación no es algo complicado que tome 
demasiado tiempo o que sea solo para personas con 
un alto nivel espiritual o hippies. Es algo que nos ayuda 
a estar más conectados con la realidad concreta y a 
ser más conscientes de nuestro entorno. 

 * Sin embargo, sí requiere de un espacio adecuado, 
y de una rutina de por lo menos cinco minutos diarios 
a la misma hora.

 * Lo primero que tienes que hacer es buscar en 
tu casa el lugar que más te sirva. No tiene que ser 
un espacio totalmente silencioso o muy amplio; puede 
ser una esquina de tu cuarto o un pequeño balcón con 
una ventana a la calle. ¿Qué espacio en tu casa sería 
útil? 

 * Para comenzar es importante la postura. Deberás 
tener la espalda semirrecta (no rígida, los hombros 
relajados) y tus pies en el piso. Puedes tener tus ojos 
medio abiertos, fijos en un punto intermedio entre la 
pared y tus ojos. Tus manos recostadas en tus muslos, 
con las palmas hacia arriba o hacia abajo. 

 * Una vez estés sentado o sentada, te darás 
cuenta de que tu mente comenzará a tener miles de 
pensamientos. Esto es normal; es lo que hace la mente: 
generar pensamientos. 
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 * Ahora, el truco está en que cada vez que tu 
mente genere un pensamiento o te distraigas con algo 
externo, vuelvas a concentrarte en tu respiración.

 * No te desesperes; tu mente se distraerá millones 
de veces. Sin mucho afán y con mucho amor, 
concéntrate una y otra vez en tu respiración. Mientras 
tanto, trata de relajar tu cuerpo. 

 * Con la práctica y el tiempo te darás cuenta de que 
puedes extender el tiempo de meditación, y que tu 
entorno inmediato cobra otro sentido. 

 * ¿Cómo me siento al final de mi primera meditación? 
¿Cómo veo el lugar que me rodea? 


