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64 Acciones

Para llevar adelante la visión de la no violencia

PERSONAL

La no violencia empieza en el ser no violentos y el ser mas compasivos con nosotros mismos.  Esto se aprende cuando dessarrollamos la valentía de hablar, con respeto, honor, e reverencia por nosotros mismos.

1.   Valentía (el 30 de enero)

Eleanor Roosevelt recomendó: “Debemos hacer las cosas que creemos que somos incapaces de hacer.”  Hoy, encienda una vela y acepte el valor de practicar las 64 acciones para vivir no violentamente.
2.  Sonrisas (el 31 de enero)

El maestro budista Thich Nhat Hanh dijo: “Si somos capaces de sonreír en nuestra vida diaria…no solamente nos beneficiaremos nosotros de esa sonrisa sino también todos los demás.  Este es la manera básica de trabajar por la paz.  Hoy, comparta una sonrisa con un mínimo de tres personas, sabiendo que su sonrisa contribuye a la paz.

3.  Apreciación (el 1 de febrero)

Louise Hay dice: “Elógiese lo mas que pueda…el amor en nuestras vidas comienza en nosotros…Amarse a uno mismo ayudara a sanar a este planeta.”  Escriba diez cosas que usted aprecia en usted mismo.  Lea en voz alta lo que ha escrito.

4.  Cuidarse (el 2 de febrero)

Según Peter C. Williams, “la no violencia hacia uno mismo implica cuidarse, el amor a uno mismo es la recompensa que otorga la autovaloración, que los griegos llamaban reverencia por la identidad propia.”  El verdadero estima por uno mismo se basa no solamente en poner atención a lo que decimos, sino también a lo que hacemos.  Haga una lista de un mínimo de cinco maneras en las que usted podrá cuidarse mego.  Efectué una de ellas hoy.

5.  Creencia (el 3 de febrero)

El actor Wayne Dyer escribe acerca del efecto que tienen nuestras creencias en nuestra vida diaria.  Hoy, tenga la convicción de que usted cuenta con todos los recursos para encaminar su vida hacia la paz.  Preste atención a las simples manifestaciones de paz que reciba.

6.  Simplicidad (el 4 de febrero)

Es una invitación a la paz.  Piense en tres acciones con la cuales podrá simplificar su vida aun mas.  Practique por lo menos una de ellas hoy.

7.  Educación (el 5 de febrero)

El conocimiento fortalece sus convicciones y profundiza la sabiduría y comprensión.  Aprenda acerca del poder que tienen las acciones no violentas, educándose por su cuenta.  Lea un artículo, periódico o libro; mire un video que se trate de la no violencia.  Aprenda acerca de los derechos humanos, la diversidad, la ecología, la historia, la política, la clemencia, la espiritualidad, los estudios sobre la paz, las biografías de héroes y otros temas más.  

8.  Sanar (el 6 de febrero)

Maya Angelou, escritor, poeta, activista y profesora, transformo una experiencia traumática de su niñez en el punto de partida para la creatividad y el éxito.  Hoy, escoja un incidente doloroso de su vida y encuentre “el regalo” que esta experiencia le trajo.  Comparta ese regalo con otros hoy.

9.  Sueno (el 7 de febrero)  

Martin Luther King Jr. Tuvo un gran sueño, ¿Cuál es su sueño de paz?  Escríbalo.  ¿Qué puede hacer en honor a su sueño?  Hágalo hoy.

10.  Fe (el 8 de febrero)

Cuando Cesar Chávez organizaba a los campesinos, los desafiaba a que digan “si se puede” cuando no encontraban la manera de vencer los obstáculos.  Hoy diga “si se puede” aun cuando no sepa cómo lograr su meta.  Tenga fe y diga “si se puede” hasta que encuentre el camino.

11.  Contemplación (el 9 de febrero)

Por un mínimo de tres minutos diarios, relájese, respire y “acepte en su mente todo lo que sea bueno y hermoso.”  La escritura sagrada dice: “tal como piensa en su corazón, así es el.”
12.  Conexión con la tierra (el 10 de febrero)

Gandhi dijo: “Olvidarse de cómo trabajar la tierra es olvidarse de uno mismo.”  Y Black Elk dijo: “Aun se encuentra viva una raíz del árbol sagrado.  Cuídala, así podrá dar hojas, florecer y llenarse de pájaros cantores.”  Hoy plante una semilla o cuide de una plante. 

13.  Creatividad (el 11 de febrero)

Lo peor que se le puede hacer al alma humana es reprimir el deseo de expresarse.  Identifique por lo menos cinco maneras a través de las cuales usted puede expresar su creatividad.  Hoy, permítase expresar algo impredecible y alegre durante el día.

14.  Humildad (el 12 de febrero)

El equivocarse es parte del proceso del aprendizaje y del crecimiento.  Hoy, tómese la libertad de reconocer  un error que haya cometido durante el día y reflexione durante unos minutos que es lo que ha aprendido con ello.

15.  Reverencia (el 13 de febrero)

John Muir dijo: “ Todo ser humano necesita tanto la belleza como la comida, lugares para actuar y lugares para contemplar y rezar, espacios en los cuales la Naturaleza pueda reconfortar, alegrar y fortalecer tanto al alma como al cuerpo.”  Hoy, vaya a dar un paseo y aprecie la belleza que le rodea. 

16.  Agradecimiento (el 14 de febrero)

Oprah Winfrey, en su programa de televisión, promueve la práctica diaria de la gratitud.  Comience su día enumerando cinco cosas por las que usted se siente agradecido, y termínelo compartiendo con una persona todo lo bueno que le ha ocurrido en este día.

17.  Integridad (el 15 de febrero)

Haga lo correcto.  El cineasta Spike Lee utilizo esta frase como titulo para una de sus películas.  Cuando hoy tenga que tomar una decisión, escuche a su conciencia.  Usted sabe lo que debe hacer.  Hágalo. 

18.  Libertad (el 16 de febrero)

La activista por los derechos civiles, Diane Nash, dijo: “La libertad, por definición, se establece cuando la gente entiende que cada uno es su propio líder.”  Hoy, tome un papel de liderazgo en su propia vida.  Encuentre una manera de expresar quien es usted verdaderamente. 

19.  Aceptación (el 17 de febrero)

“El resentimiento, el miedo, la crítica y la culpa causan más problemas que cualquier otra cosa,” dice Louis hay.  Hoy, decida no juzgarse así usted mismo (su aspecto, su capacidad, su forma de expresarse).  Véase a sí mismo como un ser único, digno de amor, capaz y brillante.  Acéptese tal y como usted es.

20.  Perdonarse (el 18 de febrero)

Cuando usted se juzga a sí mismo, cree que usted es lo que ha hecho o lo que no ha hecho, lo que usted posee o lo que no posee.  El verdadero conocimiento de su propio ser va mas allá de todas estas cosas.  Hoy, perdónese por haber olvidado todo lo bueno que hay en usted. 

21.  Inspiración (el 19 de febrero)

Piense por lo menos en dos personas que sean para usted un ejemplo en la práctica de la no violencia.  ¿Qué es lo que usted admira en ellos?  Practique estos comportamientos que admira en ellos para que otras personas puedan inspirarse en sus acciones.

22.  Misión (el 20 de febrero)

“Mi vida es mi mensaje,” dijo Gandhi.  Ponga por escrito lo que usted desea apoyar y defender.  Encuentre por lo menos una situación en la que pueda demostrar que usted respalda sus creencias.  Actué hoy.
23. Oración (el 21 de febrero)

“Rezar con el corazón puede lograr lo que ninguna otra cosa puede,” dijo Gandhi.  Empiece y termine el día con una oración para la paz.  Permita que la paz comience con usted.

INTERPERSONAL

Para crear un mundo de de paz, debemos aprender a poner en practica el ser no violentos con cada una de las personas que nos relacionamos diariamente.

24.  Armonía (el 22 de febrero)

Hoy, su opción de un participar en ninguna conversación en la que se hable mal de otras ontribuye a la armonía.  Elija ver lo bueno en otra persona en lugar de encontrar lo que está mal.

25.  Amistad (el 23 de febrero)

Para el humorista Will Rogers, los extraños eran simplemente amigos que aun no habla conocido.  Hoy vea a todos las personas con las que se encuentre bajo ese punto de vista y conozca a una persona nueva.

26.  Respeto (el 24 de febrero)

Gandhi enseno: “El lenguaje es el reflejo exacto de la personalidad y el desarrollo del que habla.”  Hoy, tenga respeto por usted y por los demás optando por no utilizar ninguna palabra ofensiva o denigrante. 

27.  Generosidad (el 25 de febrero)

La madre Teresa dijo: “Hay una probeza escondida que esta más difundida que la falta de dinero.  Es la pobreza del corazón.  Encuentre tres maneras para ofrecer generosamente su tiempo, atención y recursos a los demás.

28.  Escuchar (el 26 de febrero)

Hoy, interrumpa la rutina diaria y tómese cinco minutos para escuchar los sentimientos detrás de las palabras que alguien le está dirigiendo.  Este totalmente presente durante la conversación y preste interés a lo que la otra persona le diga.

29.  Perdón (el 27 de febrero)

Cuando perdonamos no es que dispensemos una conducta que hiere.  Cuando nos damos cuenta que hay algo dentro de nosotros mismos que es más importante que esa experiencia dolorosa, nos liberamos para dejar ir al pasado y seguir adelante con nuestras vidas.  Hoy, escriba una carta perdonando a alguien.  No es necesario que la envié. 

30.  Enmendar (el 28 de febrero)

Hoy, haga las paces con alguien.  Pida disculpas a alguna persona que quizás usted haya herido y que sus disculpas sean sinceras. 

31.  Elogios (el 1 de marzo )

Los elogios ayudan a las personas a crecer.  Escoja por lo menos a tres personas y alabe sus cualidades, logros o su ayuda.

32.  Paciencia (el 2 de marzo)

Según Cesar Chávez, “la no violencia no es la falta de acción, requiere mucho trabajo…Es la paciencia para ganar.”  Cuando parezca que sus planes se han postergado, elija ser paciente identificando por lo menos tres maneras en las que pueda usar su tiempo de forma constructiva para apoyar su meta.

33.  Reconocimiento (el 3 de marzo)

Hoy dígale a alguien que impacto ha causado en su vida.  Agradezca a esa persona por haberle ayudado cuando lo necesitaba.  Haga que el día de hoy sea un día en el que nadie se le pase por alto.  
34.  Amor (el 4 de marzo)

Gandhi escribió: “la no violencia se basa en la suposición de que la naturaleza humana responde infaliblemente a las propuestas de amor.”  Hoy, fíjese en lo que más aprecia de la persona que le disgusta más.

35.  Comprensión (el 5 de marzo)

Thich Nhat Hahn dice: “Cuando usted comprende no puede dejar de amor.  Practique ver a todos los seres vivientes con ojos compasivos.”  Hoy, en silencio, envié pensamientos de amor por lo menos a diez personas.  Comparta su experiencia con alguien.

36.  Atención Completa (el 6 de marzo)

Si actuamos en cada momento con serenidad y atención, cada minuto de nuestra vida es una obra de arte.  Este consciente de los motivos detrás de sus acciones, las intenciones detrás de sus palabras, y las necesidades y experiencias de las demás personas.  Al hacer esto, hará que la vida de los demás sea más hermosa.

37.  Consideración (el 7 de marzo)

Hoy, mientras este conduciendo, baje la velocidad y deja pasar al automóvil que viene detrás.  Pare y permita que los peatones crucen la calle.

38.  Bondad (el 8 de marzo)

Todos los días nos enteramos de algún acto de violencia sin sentido.  Participe en la revolución de bondad que empezó Anne Herbert.  Hoy, realice tres actos de bondad.

39.  Dialogo (el 9 de marzo)

Marianne Williamson describe como una sociedad sana aquella en la cual “aquellos que no están de acuerdo con algo lo puedan expresar honrando y respetando al mismo tiempo las opiniones de los demás, apreciando al hacerlo nuestra humanidad en común.”  Max Ehrmann dice en Desiderata, “diga su verdad con calma y claramente, y escuche a los demás.  Hoy, de su opinión pero no se entregue a la discusión.
40.  La Unidad (el 10 de marzo)

Las diferencias dan variedad a la vida y a menudo son solamente superficiales.  Hoy, busque tres maneras para ver mas alla de las diferencias extremas de opinión, apariencia o metas.  Encuentre el punto común de unidad subyacente que existe en la diversidad.

41.  Apertura (el 11 de marzo)

Un proverbio turco dice: “Aquel que se construye una valla, encierra mas afuera que lo que encierra adentro.  Hoy, este dispuesto a comprender ideas y gente con la que anteriormente ha estado en desacuerdo.

42.  Responsabilidad (el 12 de marzo)

En situaciones conflictivas, reconocer nuestra propia responsabilidad nos permite discernir como hemos contribuido al conflicto.  Hoy, hágase responsable por la manera en que ha contribuido a un conflicto y escoja otra opción que pueda llevar a la resolución pacífica del mismo.

43.  Singularidad (el 13 de marzo)

Dale Carnegie dice que lo que la gente necesita mas es el amor y la aprobación.  Hoy, alabe, elogie y honre la singularidad de por lo menos cinco personas.  Aprecie el efecto positivo que usted causa al valorar la individualidad de cada uno.

44.  Cooperación (el 14 de marzo)

Cuando trabajamos juntos somos más fuertes que cuando trabajamos solos.  Hoy, encuentre una acción significativa con la que pueda cooperar eficazmente con los miembros de su familia, sus compañeros de trabajo o de la escuela y la gente de su comunidad.  Llévela a cabo.

45.  Maestría (el 15 de marzo)

El organizador de los trabajadores Cesar Chávez nos ensena: “Si usas la violencia, tienes que vender parte de ti mismo para esa violencia.  Entonces, no eres dirigente de tu propia lucha.”  Respire hondo contando desde diez para atrás en silencio y cálmese antes de hablar o reaccionar con impaciencia o enojo.  Hágalo por lo menos una vez el día de hoy.

46.  Compasión (el 16 de marzo)

La madre Teresa nos imploraba que encontremos a alguien que cree que está solo y le hagamos ver que no es verdad.  Hoy, haga lo que madre Teresa nos aconsejaba.

COMUNIDAD

La no violencia nos desafia a repaldar la verdad con acciones que honran la dignidad y el valor de todo ser humano.

47.  Desarme (el 17 de marzo)
Converse con alguien hoy acerca de cómo seria el mundo si no existieran las armas ni la necesidad de tenerlas.  Hoy, imagine este mundo.

48.  Ecologia (el 18 de marzo)

Valore el planeta tierra cuidando sus recursos naturales y evitando la compra de productos que destruyan las selvas oque sean fabricados explotando a los trabajadores.  Hoy, practique el reciclaje usando al menos un producto reciclado o reciclando un producto.

49.  Honor (el 19 de marzo)

Albert Einstein dijo: “Hay solamente dos maneras en que puedes vivir  tu vida.  Una es como si los milagros no existieran.  La otra es ver el milagro en todo.”   Hoy, antes de cada comida deténgase  honre a todas las manos que contribuyeron para que este presente en su mesa y bendiga a la tierra por su generosidad.

50.  Eleccion (el 20 de marzo)

Ponga atención a cualquier broma o comentario que muestre falta de respeto hacia los grupos étnicos, los hombres o las mujeres, las clases sociles, los grupos religiosos o los homosexuales.  Respete la dignidad de toda persona y elija no participar en conversaciones irrespetuosas.

51.  La Causa (el 21 de marzo)

“Cuando alguien se opone a la violencia,”dice Thich Nhat Hahn, “se crea una energía que lleva al cambio.  Cada acción que se tomar por paz requiere que alguien tenga la valentía de desafiar a la violencia a invitar al amor.”  Hoy, sea un aliado.  Sin culpar o juzgar a los demás interceda por quienes e les ha faltado el respeto.

52.  Igualdad (el 22 de marzo)

¿Ha notado alguna vez que hay ciertos grupo de personas con los que no comparte sus actividades y su estilo di vida?  Hoy, encuentre alguna manera de comunicarse con una persona de estos grupos.

53.  Acción (el 23 de marzo)

“Cada uno de nosotros podemos trabajar para cambiar una parte de los acontecimientos y en la suma de todos estos actos está escrita la historia de esta civilización,”  dijo Robert Kennedy.  Hoy descubra como puede iniciar un pequeño cambio que contribuirá al bienestar de su hogar, escuela, lugar de trabajo o comunidad.

54. Darse (el 24 de marzo)

“Practique la generosidad compartiendo tiempo,  energía y recursos materiales con aquellos que lo necesiten.”  Limpie su armario, sus cajones y su garaje.  ¿Hay cosas que no utiliza o que puedan tener valor para otra persona?  Hoy, regale las cosas que ya no usa.
55.  Responsabilidad (el 25 de marzo)

La calidad de vida en su comunidad comienza con usted.  Hágase responsable de su comunidad, cualquiera sea.  Hoy, limpie la basura que no sea suya, ya sea en su casa, la oficina o en la calle.  Toda acción aunque sea pequeña ayuda.

56. Autosuficiencia (el 26 de marzo)

Toda persona necesita tener un trabajo digno y la oportunidad de proveer para su familia  y para sí mismos.  La autosuficiencia económica es uno de los requisitos necesarios para un mundo no violento.  Hoy, cree un trabajo para alguien o ayude a alguien a conseguir un trabajo (ejemplos: ayude a redactar un curriculum vitae o a llenar una solicitud, ayude a hacer llamadas telefónicas a vestirse apropiadamente o a practicar para la entrevista.)

57.  Servicio (el 27 de marzo)

El Dr. Martin Luther  King Jr. afirmaba: “Cualquier persona puede llegar a ser un grande…porque cualquiera puede ponerse al servicio de los demás…Lo único que necesita es tener un corazón lleno de gracia y un alma motivada por al amor.”  Este mes, apúntese para trabajar como voluntario porlo menos por dos horas como mínimo en alguna organización que usted prefiera.  Comparta su compromiso por lo menos con una persona.

58.  Ciudadanía (el 28 de marzo)

Robert Muller, ex Subsecretario General de las Naciones Unidas, proclama: “utilice cada carta que escriba, cada conversación que tenga, cada reunión a la que asista con el fin de expresar sus creencias y deseos para un futuro mejor.”  Hoy, llame o escribe una carta a alguna de sus representantes y legisladores y hágales entender su punto de vista.

59. Mediación (el 29 de marzo)

El consumo excesivo de las drogas y del alcohol es tanto la consecuencia como la causa de las acciones violentas.  Hoy, encuentre la valentía para intervenir con amabilidad en alguna situación en la cual alguien se encuentre consumiendo drogas o alcohol en exceso.  Trate de comunicarse con honestidad y sencillez para animarlos a educarse, a buscar ayuda, a permanecer sobrios y libre de adicciones.

60. Atestiguar (el 30 de marzo)

“Todos estamos vinculados,” escribe la poetisa Gwendolyn Brooks.  Aquellos que practican la no violencia no pueden cerrar los ojos a la injusticia y la crueldad.  Estamos aquí para promulgar la justicia y la compasión.  Hoy, esté dispuesto a respaldar la Verdad con supresencia, sus palabras y sus acciones.

61. Paz (el 31 de marzo)

Un niño de 11 anos escribe: “La paz es un pensamiento especial o un amor especial, o una luz, una llama que todos compartimos en nuestro interior.” Thich Nhat Hanh escribió: “Practique regar las semillas de la alegría y la paz, y no las semillas del enojo y la violencia y así se transformaran los elementos de la guerra en todo nosotros.”  Hoy, tome la decisión de enfrentar todas las situaciones con una intención por la paz.

62. Compromiso (el 1 de abril)

Tómese cinco minutos para reflexionar sobre su compromiso con la no violencia.  Escriba lo que significa para usted y que es lo que usted está dispuesto a realizar como consecuencia de este compromiso.  Dígalo en público, compartiendo los resultados con un mínimo de dos personas.

63. Liberación (el 2 de abril)

Un proverbio Sufi dice: “Cuando el corazón lamenta por lo que ha perdido el espíritu se regocija por lo que ha encontrado.”  Hoy, mire al pasado y descubra todo lo que logro en estos 64 días.  Libérese de la carga del pasado, de los juicios hacia usted y los demás y de la idea de que no es posible tener un mundo de paz, reconociendo que usted lo está haciendo posible.

64. Celebración (el 3 de abril)

Hoy, regocíjese por el trabajo que ha realizado.  Celebre esta jornada que ha emprendido junto a miles de personas que creen que cada individuo puede llevar al mundo en rumbo hacia la paz al elegir las acciones no violentas.  “Nunca dudes de la existencias de un pequeño grupo de ciudadanos responsables y comprometidos que pueden cambiar el mundo.  En realidad, es lo único que ha logrado hacerlo.” (Margaret Mead)
