Época para no-violencia

Llevando acabo los principios de no-violencia para cambiar la sociedad.

enero 30 – abril 4

Los días de 1-23 se enfocarán en el cambio personal. La no-violencia empieza por aprender como ser menos 

violento/ a  y como ser mas convaleciente. Aprenderemos a construir el valor para hablar y actuar con respeto, honor y reverencia para nuestro bienestar.

Primer semana, días 1-7

30 de enero VALOR- Eleanor Roosavelt, “insistió, tienes que hacer las cosas que piensas que no puedes hacer.” Encienda la vela, acepta el valor  para practicar a vivir en paz.

31 de enero SONRÍA- Hoy comparta una sonrisa con tres personas, sabiendo que su sonrisa contribuirá con la paz.

1 de febrero APRECIAR- Anote 10 cosas que aprecia sobre ud. Luego léalas en voz alta.

2 de febrero AFLICCIÓN- El cuidado verdadero no es solamente lo que se dice, es lo que hacemos. Haga una lista de cinco maneras en que se puede cuidar mejor, y practíquelo una ves al dia.

3 de febrero CREER- Hoy crea que tiene todos los recursos para mover su vida en dirección a la paz. Esté alerto a simples demostraciones de respuestas pacificas.

4 de febrero SENCILLEZ- Piense en tres cosas que podrán simplificar su vida y tratar de poner solo uno en practica ahora.

5 de febrero EDUCACIÓN- Educarse sobre el poder de la no-violencia. Lea un articulo. Aprenda sobre los derechos humanos, diversidad, ecología, historia, el perdón, la espiritualidad, el estudio de paz y mucho más. 
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Segunda semana, días 8-14
6 de febrero- CURACIÓN- Hoy escoja un momento que fue doloroso en su vida y encuentre “el regalo” que se le obsequio. Conscientemente comparta su regalo con los demás.

7 de febrero SUEÑOS- Martin Luther King, Jr. tuvo un sueño. ¿Cuál es su sueño de paz? Escríbalo. ¿Que cosa puedes hacer para honrar ese sueño? Hágalo hoy.

8 de febrero FE-Este dia diga “si puedo” aunque no sepa como lograr su meta. Tenga fe y diga “si puedo” hasta que lo logre. 

9 de febrero CONTEMPLACIÓN- “Como un hombre (persona) piense en su corazón, así es (Biblia). Relájese, respire, y deje que su mente disfrute de lo que es bueno y bello por lo menos tres minutos.

10 de febrero CENTRADO- “Una raíz del árbol sagrado todavía vive, nútralo...” (Alce Negro) Ahora, plante una semilla en la tierra o cuide una planta.

11 de febrero CREATIVIDAD- Identifique cinco cosas en cual usted demuestre su creatividad de todos los días. Exprese algo imprevisible y alegre hoy. 

12 de febrero HUMILDAD- Tener equivocaciones es parte de aprender y crecer. Libremente confiese un error, y refleje por unos minutos en lo que ha aprendido.
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Tercer semana, días 15-21

13 de febrero REVERENCIA- Hoy de un paseo y deseé cuenta de la belleza que hay alrededor “Todos necesitan belleza como necesitan el pan,...donde la naturaleza le pueda sanar, alegrar y dar fuerza al cuerpo y alma”. 

14 de febrero GRATITUD- Empiece el dia por anotar cinco cosas por cual es agradecido/ a y termínelo por compartir con otra persona las cosas buenas que le han pasado este dia.

15 de febrero INTEGRIDAD- Cuando tenga que tomar una decisión, escuche su conciencia. Usted sabe lo que esta bien, y hágalo.

16 de febrero LIBERTAD- Tome el mando de su vida. Busque otra manera para ser más expresiva por quien es en realidad.

17 de febrero ACEPTAR-  Las causas de la mayoría de problemas son “resentimiento, temor, criticas, y culpas” L. Hay. Escoja de no juzgarse. Véase como único, con amor, capaz y inteligencia. Acéptese por como es.

18 de febrero EL PERDÓN- Sabiendo quien es ud. es más importante de lo que ha hecho o no,  perdónese por olvidar lo bueno que hay dentro de ud.

19 de febrero INSPIRACIÓN- Piense en dos personas 

que ilustran y practican la paz. ¿Que es lo que ud. 

admira de esa persona? Practique este comportamiento hoy.
Los días 24-46 se enfocan en el cambio interpersonal. Para poder crear un mundo mas pacifico, debemos aprender la no-violencia con uno a otro y la interacción del día al día. 

                     Cuarta semana, días 22-28

20 de febrero MISIÓN- “Mi vida es mi mensaje”-Gandhi. Escriba lo que ud. quiere representar en su vida. Anote una manera que pueda exhibir su acción a que ud. es fiel a sus creencias. Tome esta acción hoy.

21 de febrero ORACIÓN- “La oración del corazón puede lograr lo que nada más en el mundo puede,” Gandhi. Empieza y termine el día con una oración de paz. Deje que la paz empiece por usted.

22 de febrero ARMONÍA- Hoy, elija ver lo bueno en las personas y no sus fallas. Escoja no involucrarse en chismes para contribuir a la armonía.

23 de febrero AMABILIDEZ- Will Rodgers digo que los extraños solamente son personas que no ha conocido. Vea a todos los que encuentre como amigos. Hágase un nuevo amigo.

24 de febrero RESPETO- Hoy, Elija a respetarse y a otros para no decir profanidad o frases hirientes.

25 de febrero GENEROSIDAD- “ Hay una pobreza escondida más olorosa que la falta del dinero. Es la pobreza del corazón.”-Madre Teresa. Tome 10 minutos de su tiempo para alimentar a alguien que lo necesita. 

26 de febrero ESCUCHAR- Hoy, pare lo que esta haciendo y tome cinco minutos para escuchar los sentimientos de los demás. Este presente para la conversación y demuestre su interés total a lo 

que esta diciendo. 
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Quinta semana, días 29-35

27 de febrero PERDONAR- Hay cosas más importantes que recordar lo que ha herido. Escriba una carta para perdonar a alguien y siga adelante con su vida. No tiene que enviar su carta.

28 de febrero ENMENDAR- Enmendé ahora. Discúlpese a alguien a quien haya herido y dígalo con sinceridad.

29 de febrero- Un dia especial para que usted crea su propia practica para paz.

1 de marzo FELICITAR- Agradecimiento ayuda a crezca. Felicite a tres personas por sus cualidades, logros o constante ayuda.

2 de marzo PACIENCIA- Cuando sus planes parecen cambiar, escoja la paciencia por identificar tres cosas que ud. puede usar para alcanzar su meta.

3 de marzo RECONOCER- Dígale a alguien la diferencia que ha hecho en su vida. Reconozca a la persona por apoyarlo.

4 de marzo AMOR- “No-violencia asume que la naturaleza humana... siempre responde a los avances del amor.”-Gandhi. Enfóquese en lo que más aprecia de la persona que menos aprecia. 
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Los días 24-46 se enfocan en el cambio interpersonal. Para poder crear un mundo mas pacifico, debemos aprender la no-violencia con uno a otro y la interacción del día al día. 

Sexta semana, días 36-42

5 de marzo COMPRENDER- “Cuando Ud. comprende, no puede evitar amar. Vea todo lo que respira con compasión.” Thich Nhat hanh. Mande una señal de amor a 10 personas. Comparta su experiencia. 

6 de marzo CONCIENCIA- Este consiente de la motivación que hay detrás de sus acciones, la intención detrás de sus palabras, las necesidades y experiencias de otros. Al hacerlo contribuye a mejorar la vida de otros. 

7 de marzo AMBLE- Cuando salga a manejar, deje que otro carro pase enfrente. Pare y deje que los peatones crucen la calle. Detenga la puerta para que otra persona entre primero.

8 de marzo BONDAD- Participe en acciones bondadosas aunque no tengan sentido. Lleve acabo tres cosas bondadosas hoy.

9 de marzo DIALOGO- Una sociedad saludable es cuando alguien quien tiene una opinión diferente puede ser honorada y respetada por las opiniones de otras personas. “Hable con la verdad, tranquilo, y claro; escuche a otros”. Desiderata. Hable pero no entre en el espíritu de discutir.

10 de marzo UNIDAD- Hoy, busque tres maneras para ver mas allá de las diferencias en opiniones, apariencias o metas, encuentre el punto mediado y únase a la diversidad que ya existe.

11 de marzo ABIERTO- “El que construye su propia cerca, deja mas afuera de lo que cerca adentro”. (Turkish proverb). Hoy este abierto para comprender las ideas de otras personas que antes haya opuesto.  
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Séptima semana, días 43-49
12 de marzo RESPONSABILIDAD- Hoy, tome responsabilidad por contribuir a un conflicto y escoja una manera diferente para resolverlo de una manera mas pacifica.

13 de marzo ÚNICO- Aprecie, complemente, y honre las cualidades de cinco personas. Vea el impacto positivo que hace al valorar su individualidad. 

14 de marzo COOPERACIÓN- Cuando trabajamos juntos somos más fuertes que cuando trabajamos solos. Hoy, busque una manera significante que puede cooperar más efectivamente con una persona de su familia, trabajo, escuela o comunidad. Hágalo.

15 de marzo MAESTRA- Respire profundo, silenciosamente cuente del diez para tras para calmarse antes de hablar o actuar con rabia. Haga esto por lo menos una vez.

16 de marzo COMPASIÓN- “Busque a alguien que piense que esta solo, hágale saber que no lo esta.” Mother Teresa. Haga esto hoy.

17 de marzo DESARMAR- Tenga una conversación con alguien sobre como fuera el mundo sin armas y sin su necesidad. Imagínese este mundo.

18 de marzo ECOLOGÍA- Valore el mundo por conservar los recursos naturales y practique reciclar. Hoy utilicé o compre un producto reciclado.
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Octava semana, días 59-56

19 de marzo HONOR- “Hay dos maneras de vivir la vida. Una como si nada fuera milagro. La otra como si todo lo fuera.” Albert Einstein. Tome tiempo para honorar las manos que preparan su comida, el mundo por su gratificación y la gente por los servicios que proveen. 

20 de marzo RESPETO-  Observe las “bromas” o comentarios que demuestran el de respeto a grupos, sexos, razas o religiones. Considere la dignidad de todas las personas, y escoja no participar en conversiones irrespetuosas.

21 de marzo ABOGAR- Cada acción de paz requiere a alguien que exhiba el valor para retar la violencia y inspirar amor. Hoy, este en un callejón. Sin culpar o juzgar a otros, hable por los que son irrespetados
22 de marzo IGUALDAD- ¿Ha notado grupos de personas que son menos notadas en actividades de su tipo de vida? Encuentre una manera de conectar con una persona de ese tipo.

23 de marzo ACCIÓN-“Todos podemos trabajar juntos para cambiar unos eventos, y en total los eventos serán documentados en la historia de esta generación.” Robt Kennedy. Hoy busque una manera de hacer un cambio.

24 de marzo DAR- Practique la generosidad por compartir su tiempo, energía y recursos materiales. Limpie su ropero, escritorio o basura. Regale lo que ya no necesité.

25 de marzo RESPONSABILIDAD- La cualidad de su comunidad empieza por ud. Hoy levante basura que no sea de ud. No importa sí esta en su vecindad, trabajo o un centro de recreación. Cada participación ayuda.

enero 30 – abril 4
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Novena semana, días 57-63

26 de marzo INDEPENDIENTE- Las personas ocupan dignidad y valerse. Hoy ayude a alguien que necesita trabajo o ayúdele a encontrar un trabajo o que aprenda a aplicar por un trabajo.

27 de marzo SERVICIO- “Todos pueden ser magnifico, por que todos podemos servir... todo lo que se necesita es un corazón lleno de gracia y un alma llena de amor.” MLK, Jr. Apúntese en una organización para donar su tiempo por dos horas este mes. Comparta su compromiso con otra persona.

28 de marzo CIUDADANÍA- Hoy, hable o escriba una carta a uno de sus legisladores del estado o federal para registrar su opinión. 

.

29 de marzo INTERVENCIÓN- Hoy, tenga el valor para intervenir en una manera amorosa con alguien que este abusando de las drogas o el alcohol. Sea honesta y clara.

30 de marzo TESTIGO- Los que practican la no-violencia no pueden cerrar los ojos a las injusticias o crueldad. Estamos aquí para atestiguar para la justicia y compasión. Este dispuesto a representar la verdad por 

su presencia, palabras, y acciones

31 de marzo COMPROMISO- Hoy tome una decisión de enfrentar cada experiencia con intenciones de paz.

1 de abril COMPROMISO- Tome cinco minutos para reflejar su compromiso con la no-violencia. Escriba lo que significa para ud. y lo que esta dispuesto hacer para lograrlo. Haga su compromiso publico por compartirlo con dos personas.    
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2 de abril LIBARA- Hoy, vea asea atrás y vea a donde a llegado en estos 64 días. Libre el peso de su pasado, el veredicto de ud. y de otros y las ideas del mundo para la paz no es posibles por tomar en cuenta que ud. A hecho una diferencia. 

3 de abril CELEBRACIÓN- Regocijar en el trabajo que ha hecho. Celebre el viaje que ha hecho. “nunca dude que un grupo pequeño de personas puede cambiar el mundo; en cierto es lo único que ha podido.” Margaret Mead.        
Celebre el viaje que hico can otros que creen que cada persona puede mover el mundo en la dirección de paz con su opción de la no-violencia en actuar.     

· No-violencia significa honorar y inherente la dignidad  de cada persona.

 No-violencia significa que todos estamos unidos, 

 que si impactamos la vida de otros, así somos 

 Responsables de uno a otro.
· No-violencia significa dedicarnos a garantizar los derechos de los humanos, (justicia, cualidad, igualdad) significa usar nuestros talentos para mejorar nuestras vidas y las de otros


No-violencia significa que con valor escogeremos practicar compasión con nuestros aparente competencia. Estamos opuestos a la injusticia no a la gente.

No-violencia significa reconocer el poder del amor del humano el espíritu para triunfar sobre la injusticia iniquidad, sufrir. Este es el viaje del héroe.


Patrocinadores Participantes  South Lake Tahoe:


Boy’s and Girl’s Club of So. Lake Tahoe


Blue Lake Aikido  


Donahoe and Associates               


Dr. Elizabeth Swope, DDS


Emerald Bay Physical Therapy


Lake Tahoe Com. College, Student Council


Lake Tahoe Unitarian Universalist


Mountain Spirit Bookstore                                


Rearview Miracles             t


Safe Haven Chiropractic   


Second Wind Massage    


So. Lake Tahoe Women’s Center


Tahoe Adventure Learning


Tahoe Area Sierra Club


Tahoe Health Touch                 


Temple Bat Yam          


Tranquility Skin Care 


Unity at the Lake


Unity Church of Minden         


Wholistic Healing Massage Therapy





Imagínese….Una comunidad que honora la dignidad y valora a cada persona. Imagínese….como un marcapaso. Imagínese…..una Época para no-violencia
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Para mayor información por favor llame a Unity at the Lake a 544-2266.





Email Peace@UnityattheLake.com
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64 Días/


64 Maneras


para practicar no-violencia





enero 30 – abril 4  





Los días conmemorativos de Mahatma Gandhi y Dr. Martin Luther King, Jr.
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