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Principios espirituales universales

Cuaderno de estudio, situaciones y reflexidon

Haz espacio para reflexionar. Practica un valor. Elige un siguiente paso consciente.

Ocho lecciones ampliadas, dieciséis situaciones realistas, respuestas sugeridas y espacio para aplicar
lo aprendido.

Recurso comunitario gratuito

Siempre gratuito. Las donaciones son opcionales. Tu acceso y participacién nunca dependen de donar.
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Elige tu punto de partida

Como usar este cuaderno

Lee una leccién, explora una situacién y elige una practica pequena. Adapta las respuestas a tus
circunstancias. Puedes saltarte una pregunta, usar un ejemplo ficticio o escribir en privado. No tienes
que compartir experiencias personales. En el sitio web puedes leer las lecciones o escucharlas si tu
dispositivo tiene una voz en espafiol.

Las ocho lecciones

1. Honestidad - Describe lo ocurrido sin ocultar los hechos ni atacarte.

2. Mentalidad abierta - Considera otra explicacién antes de decidir.

3. Causa y efecto - Observa cémo tus decisiones pueden influir en las consecuencias.

4. Aceptacion - Reconoce la situacién actual para elegir el siguiente paso.

5. Ritmo y descanso - Observa tus patrones de energia y deja espacio para recuperarte.
6. Conciencia interna y externa - Explora cémo tu perspectiva influye en tu respuesta.
7. Compasién y limites - Responde con cuidado mientras proteges tus limites.

8. Crecimiento y servicio - Practica un pequefio cambio y revisa lo que aprendes.

Cuidado y eleccion

Las tradiciones espirituales son diferentes. Estas lecciones apoyan la reflexién y el aprendizaje; no
diagnostican, clasifican creencias ni prometen resultados especificos. El dafio, la enfermedad, la
pobreza y el trauma no prueban un fracaso espiritual. Puedes mantener un limite, buscar apoyo
adecuado y rechazar cualquier ejercicio.
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LECCION 1

Honestidad

Describe lo ocurrido sin ocultar los hechos ni atacarte.

Aprende

La honestidad ofrece un punto de partida Util para cambiar. Separa lo que observaste de lo que
supusiste. «No fui a la reunién» describe un hecho; «Siempre lo arruino todo» convierte ese hecho en
un juicio. Un relato sincero puede incluir incertidumbre: quizad no recuerdes todos los detalles y otra
persona puede ver la situacién de otra manera. La integridad consiste en ser preciso sobre lo que
sabes y estar dispuesto a corregir lo que entendiste mal.

Profundiza

La honestidad tiene tres partes: precisién, responsabilidad y privacidad adecuada. La precisiéon
pregunta: «;Qué puedo comprobar realmente?». La responsabilidad pregunta: «;Qué parte me
corresponde?». La privacidad pregunta: «;Quién necesita esta informacién y cuanta le resulta Util?».
Estas preguntas ayudan a evitar tanto la actitud defensiva como la exposicién innecesaria. Puedes
reconocer un error sin convertirlo en toda tu identidad.

Una reparaciéon es mas sélida cuando es especifica. Describe la accién, reconoce su impacto y ofrece
una correccién realista. Una explicacién puede dar contexto, pero no debe borrar la experiencia de la
otra persona. Después de proponer una reparacién, cumple lo acordado. Si descubres que tu primer
relato era incorrecto, corrigelo pronto. Una persona digna de confianza estd dispuesta a aprender y
corregir su relato; no es alguien que jamas se equivoca.

Ejemplo cotidiano

Prometiste llamar a una amistad y se te olvidé. En vez de inventar una excusa, reconoce que no
llamaste, ofrece una disculpa breve y propone un momento realista para retomar el contacto. Tu
siguiente accién importa mas que una etiqueta dura sobre tu caracter.

Cuidado y eleccion

La honestidad no exige divulgar informacién privada en publico. Elige una persona y un lugar
adecuados.
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LECCION 1 | Honestidad

Ponlo en practica

En el trabajo: corregir un detalle

Envias un informe y después descubres que copiaste mal una cifra. Nadie lo ha mencionado y sientes
la tentacién de esperar.

Una posible respuesta

«Encontré un error en la cifra que envié esta mafana. El nUmero correcto es 48. Adjunto la versién
corregida y seflalo el cambio. Por favor, utilicen esta versiéns.

Por qué ayuda

La correccién identifica el hecho y ofrece una reparacién Gtil. Asumes tu responsabilidad sin concluir

que un error te convierte en alguien incompetente.

Tu turno

¢Quién necesita la correccién y qué paso practico reduciria la posibilidad de repetir el error?

En familia: sinceridad sin compartir de mas

Un familiar pregunta por qué no puedes asistir a una reunién. La razén implica un asunto privado que
no quieres comentar.

Una posible respuesta

«Esta vez no puedo asistir. Estoy atendiendo un asunto personal y prefiero mantener los detalles en
privado. Me gustaria buscar otro momento para vernos».

Por qué ayuda
La respuesta es sincera y protege tu privacidad. No inventas una excusa ni revelas informacion que

todavia no quieres compartir.

Tu turno

¢Cudl es la explicacién sincera mas breve que respeta tanto tu limite como la relacién?
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LECCION 1 | Honestidad

Tu espacio de practica y reflexidén

Prueba la practica

Escribe tres lineas: qué ocurrié, qué senti y qué puedo hacer ahora. Elimina palabras como siempre y
nunca, a menos que sean literalmente exactas.

Reflexiona

¢Qué hecho he estado evitando? ;Como podria expresarlo de manera sincera y respetuosa?

Llévate esta idea

Nombra el hecho, reconoce tu parte y elige una reparacién. La sinceridad y la privacidad pueden
coexistir.
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LECCION 2

Mentalidad abierta

Considera otra explicaciéon antes de decidir.

Aprende

Tener una mentalidad abierta significa estar dispuesto a examinar una idea sin aceptarla de
inmediato. Pregunta qué pruebas la apoyan, cuales la cuestionan y qué informacién falta. Escuchar no
es lo mismo que estar de acuerdo. Puedes mantener tus valores y, al mismo tiempo, cambiar tu
comprensién de una situacién. En un grupo, evita tratar una tradicién o un vocabulario espiritual como
la Unica forma valida de participar.

Profundiza

Una primera interpretacién es un punto de partida, no una sentencia. Distingue entre observacién (lo
que se dijo o hizo), interpretacién (lo que crees que significa) y pruebas (lo que ayudaria a
comprobarlo). La curiosidad resulta Util cuando conduce a una pregunta concreta. «;Podrias explicar
qué quisiste decir?» suele ser mas productivo que acumular argumentos contra alguien en silencio.

Abrirse a otra perspectiva también exige criterio. Considera la fiabilidad de la fuente, si la afirmacién
puede comprobarse y si alguien te presiona para decidir antes de pensar. Puedes escuchar con
respeto y decir: «No tengo suficiente informacién para aceptar eso». En una conversacién espiritual,
pregunta cdmo entiende otra persona una palabra, en vez de suponer que todos comparten tu
definicién. Cambiar de opinién puede reflejar un aprendizaje cuidadoso; mantener un limite bien
fundamentado también.

Ejemplo cotidiano

Un compafiero no responde a tu mensaje. Supones que es una falta de respeto, pero podria estar
ocupado, tener dudas o no tener acceso. Haz una pregunta neutral antes de reaccionar a tu primera
interpretacion.

Cuidado y eleccion

Tener una mentalidad abierta no exige aceptar coaccién, informacién falsa ni conductas dafinas.
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LECCION 2 | Mentalidad abierta

Ponlo en practica

En internet: una afirmacion convincente

Una publicacién muy compartida promete que cierta practica espiritual garantiza el éxito. Tus
amistades te animan a compartirla.

Una posible respuesta

«Me interesa la practica, pero quiero comprobar la afirmacién antes de compartirla. ;Qué pruebas
apoyan esa promesa?».

Por qué ayuda

Separas una practica potencialmente Gtil de una garantia sin fundamento. La curiosidad no exige

promover afirmaciones sin verificar.

Tu turno

¢Qué contaria como prueba fiable y qué sigue siendo una interpretacién personal?

En un grupo: distintos términos espirituales

Alguien usa la palabra oracién y tu prefieres reflexién. Al principio supones que la leccién es solo para
quienes comparten sus creencias.

Una posible respuesta

«Cuando dices oracién, ;qué haces durante esa practica? Yo uso la reflexién tranquila; quiza cada
persona pueda explicar qué le ayuda a hacer una pausa».
Por queé ayuda

La pregunta permite las diferencias sin imponer acuerdos ni pedir que nadie abandone sus creencias.

Tu turno

¢Qué accidén compartida pueden comentar mientras respetan los distintos significados?
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LECCION 2 | Mentalidad abierta

Tu espacio de practica y reflexidén

Prueba la practica

Anota tu primera explicacién y dos alternativas. Elige una pregunta que te ayude a distinguir entre
ellas.

Reflexiona

¢Qué podria estar pasando por alto? ;Qué puedo preguntar sin acusar a nadie?

Llévate esta idea

Haz una pregunta sincera antes de decidir. Escuchar, evaluar y discrepar con respeto pueden ir juntos.
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LECCION 3

Causa y efecto

Observa cémo tus decisiones pueden influir en las consecuencias.

Aprende

Usa la causa y el efecto como herramienta de reflexién: las acciones pueden influir en las relaciones,
los habitos y las oportunidades. Los resultados también dependen de otras personas, los recursos, el
azar y condiciones que no controlas. Una revisién Util pregunta qué parte puedes influir, en vez de
afirmar que tus pensamientos crearon todos los resultados. Algunas tradiciones espirituales
interpretan este principio de otra forma; este cuaderno no presenta las interpretaciones espirituales
como leyes fisicas establecidas.

Profundiza

Piensa en términos de influencia, no de control total. Un mapa Uutil tiene tres dreas: tu accién, las
condiciones que la rodean y los posibles resultados. Prepararte puede mejorar tus posibilidades, pero
no determina la decisién de otra persona ni elimina una barrera estructural. Esta distincién permite
asumir la responsabilidad con mayor precisiéon y reduce la culpa injustificada.

Busca patrones en varios intentos, en vez de tratar un Unico resultado como prueba definitiva. Una
respuesta mas tranquila, por ejemplo, puede ayudar en una conversacion, pero no garantiza
cooperaciéon. Revisa qué intentaste, qué ocurrié y qué més pudo influir. Elige un cambio que puedas
repetir y observar. Si una accién causa dafo, reconoce su impacto y repara lo que puedas. Si alguien
te hace dafo, sus decisiones siguen siendo su responsabilidad. El lenguaje espiritual debe apoyar una
reflexién Gtil, no convertir el sufrimiento en un juicio moral.

Ejemplo cotidiano

Respondes de inmediato a un mensaje que te molesta y la discusién empeora. Esperar diez minutos y
pedir una aclaracién puede mejorar la conversacién, aunque no garantiza la respuesta de la otra
persona.

Cuidado y eleccion

El dafio, la enfermedad, la pobreza y el trauma no demuestran que alguien pensé mal ni gue merecia
lo ocurrido.
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LECCION 3 | Causa y efecto

Ponlo en practica

En un conflicto: elegir la siguiente respuesta

Recibes un mensaje que parece despectivo. Tu primer borrador ataca a quien lo envid y sabes que la
conversacion podria empeorar.

Una posible respuesta

Haz una pausa y prueba: «Entendi que tu mensaje dice que cambié el plazo. ;Puedes aclarar la nueva
fecha y qué necesitas de mi?».

Por qué ayuda

Eliges una respuesta concreta que estd bajo tu control. La aclaracién puede ayudar, pero la otra

persona sigue siendo responsable de cdmo responde.

Tu turno

¢Qué consecuencia podria provocar tu primer borrador y qué permite la respuesta revisada?

Ante un revés: esfuerzo sin culparte

Te preparas con cuidado para una oportunidad, pero no te seleccionan. Empiezas a pensar que eso
demuestra que te falté fe.

Una posible respuesta

«Me preparé y me presenté. La decisién también dependié de factores que desconozco. Puedo pedir
comentarios, revisar mi preparacién y considerar la préxima oportunidad».

Por qué ayuda

La revisién reconoce el esfuerzo y la incertidumbre. Apoya el aprendizaje sin afirmar que cada
resultado refleja tu valor espiritual.

Tu turno

:Qué puedes mejorar, qué informacién podrias pedir y qué estd fuera de tu control?
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LECCION 3 | Causa y efecto

Tu espacio de practica y reflexidén

Prueba la practica

Relaciona una decisién con una consecuencia probable. Nombra una influencia externa y elige una
accién pequefia que si puedas controlar.

Reflexiona

¢ Qué decisién me corresponde tomar? ;Qué resultado esta fuera de mi control?

Llévate esta idea

Elige tu accién con cuidado, revisa los efectos con sinceridad y reconoce las condiciones que no
controlas.
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LECCION 4

m /
Aceptacion
Reconoce la situacién actual para elegir el siguiente paso.

Aprende

Aceptar significa reconocer lo que estd ocurriendo ahora. No significa aprobarlo, rendirte ni prometer
gue permaneceras en una situacién dafina. Comienza con una descripcién sencilla de la realidad y
distingue qué puedes cambiar, qué necesita ayuda y a qué debes adaptarte por ahora. Puedes sentir
incomodidad mientras tomas una medida practica. No necesitas sentir gratitud por el dolor para
avanzar.

Profundiza

La aceptacidon comienza con una descripcién en presente: «Esto es lo que estd ocurriendo hoy». Esa
frase puede coexistir con el enojo, el duelo o la decepcién. No necesitas que te guste una
circunstancia para hacer un plan eficaz. Separa el hecho de lo que desearias y pregunta qué es
posible ahora.

Prueba tres respuestas: cambia lo que puedas, busca ayuda para lo que sea demasiado dificil manejar
sin compafia y adaptate a lo que no puedas cambiar hoy. Estas respuestas pueden combinarse. Si
una situacién es insegura, aceptar puede significar reconocer el peligro y elegir apoyo o distancia. Si
necesitas tiempo para procesar una pérdida, descansar y contactar con alguien de confianza puede
ser un siguiente paso adecuado. La aceptacién no impone un plazo para sentirte mejor. Es una forma
de dirigir tu atencién al presente dejando espacio para las emociones y las acciones.

Ejemplo cotidiano

Se cancela un evento gue organizaste. Puedes reconocer tu decepcién, informar a quienes iban a
participar y elegir otra fecha, en lugar de gastar toda tu energia insistiendo en que la cancelacién no
debia haber ocurrido.

Cuidado y eleccion

Nunca se debe usar la aceptacién para presionar a una persona a tolerar abuso o discriminacién.

Publicado y propiedad de Timeless Empowerment Foundation.
Creado y diseflado por Thornton H. Taylor (miembro de la junta directiva).

Estructura disefiada por Supreme Development Group (SDG).
12



TIMELESS EMPOWERMENT FOUNDATION

Principios espirituales universales | Edicién comunitaria

LECCION 4 | Aceptacién

Ponlo en practica

Planes: un evento comunitario cancelado

El local deja de estar disponible después de que invitaste a los participantes. Sientes frustracién y
verglenza.

Una posible respuesta

«El local no estara disponible el sabado. Me decepciona. Hoy puedo avisar a los participantes,
investigar otro lugar y comunicar cudndo habrd una actualizacién».

Por qué ayuda

Reconocer el hecho libera tu atencién para los pasos practicos. No tienes que negar la decepcién para

actuar con responsabilidad.

Tu turno

¢Qué accién es mas urgente y qué emociodn necesita espacio en vez de una solucién rapida?

Respeto: reconocer una situacion inaceptable

Un grupo hace comentarios humillantes de forma repetida y te dice que aceptar significa guardar
silencio.

Una posible respuesta

«Puedo reconocer lo que estd pasando sin estar de acuerdo. Puedo retirarme, documentar el incidente
cuando corresponda y buscar apoyo de una persona de confianza o de quien organiza el grupo».

Por qué ayuda
La aceptacién reconoce la realidad; no excusa el maltrato. Un limite o retirarte pueden ser respuestas

constructivas.

Tu turno

¢ Qué protegeria tu seguridad y dignidad y quién podria apoyar ese paso?

Publicado y propiedad de Timeless Empowerment Foundation.
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LECCION 4 | Aceptacién

Tu espacio de practica y reflexidén

Prueba la practica

Dibuja dos columnas: qué es cierto hoy y qué puedo hacer hoy. Incluye pedir apoyo como una posible
accion.

Reflexiona

¢Qué realidad necesito reconocer? ;Qué apoyo o limite me ayudaria?

Llévate esta idea

Reconoce lo que es cierto hoy, da espacio a tus emociones y elige un siguiente paso practico.

Publicado y propiedad de Timeless Empowerment Foundation.
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LECCION 5

Ritmo y descanso

Observa tus patrones de energia y deja espacio para recuperarte.

Aprende

El ritmo puede entenderse como el patrén de actividad y descanso en la vida diaria. Observa cuando
tienes mas concentracién, cudndo los compromisos resultan excesivos y qué rutinas te ayudan a
recuperar estabilidad. Los patrones son informacién, no promesas de que todo mejorara
automdticamente. Adapta tu plan a tus responsabilidades y recursos disponibles. Descansar puede ser
una pausa breve, un limite o una conversacién sobre la carga de trabajo.

Profundiza

Un ritmo sostenible se adapta a la vida real. Los horarios laborales, los cuidados, las finanzas, la
discapacidad y el acceso al apoyo influyen en qué pausas son posibles. Comienza observando en lugar
de imponer una rutina ideal. Nota cudndo se acumulan las exigencias, qué tareas puedes combinar o
simplificar y dénde tienes aunque sea un pequefio margen de eleccién.

Revisa un patrén con amabilidad: «;Qué ocurrié antes de que me sintiera abrumado? ;Qué me ayudd
después?». Una pausa breve puede consistir en beber agua, alejarte de una pantalla, preparar algo
para mafana o pedir que alguien comparta una tarea. El descanso no es un premio que debas ganar
mediante el agotamiento. Tampoco toda dificultad persistente es un ciclo espiritual temporal. Si un
patrén causa problemas continuos, considera apoyo practico y profesional cuando corresponda.
Prueba un ajuste manejable, observa su efecto y mantenlo o modificalo seguln lo que realmente
ayude.

Ejemplo cotidiano

Notas que las tareas de Ultima hora te quitan suefio y hacen que tus mafianas sean apresuradas.
Adelanta una tarea, prepara lo esencial para mafana y revisa si puedes mantener ese cambio.

Cuidado y eleccion

No descartes una dificultad persistente como un simple ciclo espiritual; busca apoyo adecuado cuando
lo necesites.

Publicado y propiedad de Timeless Empowerment Foundation.
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LECCION 5 | Ritmo y descanso

Ponlo en practica

Al cuidar: una pausa dentro de los limites reales

Apoyas a un familiar y no puedes tomar un descanso largo. El consejo «solo reldjate» te parece poco
realista.

Una posible respuesta

«Hoy no puedo tomar un descanso largo. Puedo pedir que alguien cubra una tarea, tener cinco
minutos de tranquilidad cuando sea seguro o preparar una comida mas sencilla».

Por qué ayuda

El plan respeta las responsabilidades reales. Una pausa pequefia y apoyo compartido pueden servir
mas que un horario ideal que no puedes cumplir.

Tu turno

¢ Qué pequefio ajuste esta disponible y qué apoyo haria posible un descanso mas largo?

En el trabajo: las prisas nocturnas se repiten

Terminas tarde tus tareas una y otra vez y empiezas el dia siguiente con prisa. Algunos plazos son
fijos, pero no todas las tareas son urgentes.

Una posible respuesta

Haz una lista, identifica una tarea que pueda esperar o simplificarse y fija una hora realista para
detenerte. Pide prioridades mas claras si el trabajo no cabe en el tiempo disponible.

Por qué ayuda

Examinas las exigencias ademas de los hdbitos. Un cambio sostenible puede requerir hablar de la
carga de trabajo, no solo mas disciplina personal.

Tu turno

¢ Qué exigencia puedes cambiar y qué patrén te mostraria que el ajuste estd ayudando?

Publicado y propiedad de Timeless Empowerment Foundation.
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LECCION 5 | Ritmo y descanso

Tu espacio de practica y reflexidén

Prueba la practica

Registra tu energia y tus compromisos durante tres dias. Identifica una pausa que puedas repetir y
una tarea que puedas simplificar.

Reflexiona

¢Cuando necesito una pausa? ;Qué rutina puedo ajustar esta semana?

Llévate esta idea

Observa tu patrén, haz un ajuste realista y busca apoyo cuando las exigencias superen tus recursos.

Publicado y propiedad de Timeless Empowerment Foundation.
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LECCION 6

Conciencia interna y externa

Explora como tu perspectiva influye en tu respuesta.

Aprende

El material anterior llama a esto correspondencia. Aqui se usa como una invitacién a comparar tu
relato interno con las circunstancias observables. Tus expectativas pueden influir en lo que notas y en
cdmo respondes, pero los hechos externos no son simples reflejos de tu mente. Escribe un
pensamiento, las pruebas que tienes y una respuesta acorde con tus valores. Esto crea espacio para
actuar sin fingir que controlas todo lo que te rodea.

Profundiza

Un relato interno puede afectar tu atencidn sin explicar toda la situacién. Si esperas rechazo, quiza
notes cada pausa y pases por alto una bienvenida. Si esperas que todo esté bien, quiza ignores un
problema real. El objetivo es comprender con mayor precisién, no forzar una actitud positiva.

Usa cuatro pasos: nombra el pensamiento, identifica los hechos observables, busca la informaciéon que
falta y elige una respuesta basada en tus valores. «Creen que no pertenezco aqui» es un
pensamiento; «Nadie respondié cuando me presenté» es una observacién. Puedes hacer una pregunta
o hablar con quien organiza para saber mas. Si las pruebas confirman la exclusién, aborda la conducta
o elige otro espacio. Cambiar tu perspectiva no libera a nadie de su responsabilidad. La conciencia
interna puede ayudarte a responder; no te convierte en la causa de todas las circunstancias externas.

Ejemplo cotidiano

Llegas a un grupo esperando rechazo y guardas silencio. Hacer una pregunta puede ayudarte a
obtener informacién mas precisa. Si el grupo realmente te excluye, no es tu responsabilidad borrar
esa conducta pensando de forma positiva.

Cuidado y eleccion

Este ejercicio no debe culpar a los participantes por las decisiones de otras personas ni por
condiciones inseguras.

Publicado y propiedad de Timeless Empowerment Foundation.
Creado y diseflado por Thornton H. Taylor (miembro de la junta directiva).

Estructura disefiada por Supreme Development Group (SDG).
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LECCION 6 | Conciencia interna y externa

Ponlo en practica

Un grupo nuevo: comprobar un relato ansioso
Llegas tarde a una conversacion y todos estan callados. Supones gue el silencio significa que no les

agradas.

Una posible respuesta

«Me estoy contando que no soy bienvenido. Lo que sé es que llegué durante un momento de silencio.
Puedo preguntar: “;Es buen momento para unirme o estan haciendo un ejercicio de reflexién?”».
Por qué ayuda

Distingues tu relato de los hechos y buscas contexto antes de tomar una decisién.

Tu turno

¢ Qué otra cosa podria explicar el silencio y qué pregunta respetuosa podria ayudar?

Un problema real: las pruebas cambian la respuesta

Tras varias reuniones, quien organiza descarta repetidamente tus aportaciones mientras invita a otras
personas a hablar.

Una posible respuesta

«He observado un patrén: mis aportaciones fueron interrumpidas en las Ultimas tres reuniones. Puedo
plantearlo a quien organiza, buscar apoyo o elegir un espacio mas respetuoso».

Por qué ayuda

Ser consciente también incluye reconocer pruebas de un problema. No necesitas reinterpretar el
maltrato como producto de tus pensamientos negativos.

Tu turno

¢Qué observaciones concretas apoyan tu preocupacion y qué respuesta protege tus valores?

Publicado y propiedad de Timeless Empowerment Foundation.
Creado y diseflado por Thornton H. Taylor (miembro de la junta directiva).

Estructura disefiada por Supreme Development Group (SDG).
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LECCION 6 | Conciencia interna y externa

Tu espacio de practica y reflexidén

Prueba la practica

Completa tres frases: la historia que me estoy contando, los hechos que puedo observary la
respuesta que elijo.

Reflexiona

:Qué parte es un pensamiento y qué parte es observable? ;Qué respuesta expresa mis valores?

Llévate esta idea

Compara tu relato con las pruebas. Elige una respuesta que respete tanto la realidad como tus
valores.

Publicado y propiedad de Timeless Empowerment Foundation.
Creado y diseflado por Thornton H. Taylor (miembro de la junta directiva).
Estructura disefiada por Supreme Development Group (SDG).
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LECCION 7

m 7 75 ]
Compasion y limites
Responde con cuidado mientras proteges tus limites.

Aprende

La compasién reconoce la humanidad de la otra persona y la tuya. Los limites describen qué puedes
ofrecer y qué haras si se cruza un limite. Un limite claro nombra una conducta y una accién bajo tu
control. Evita promesas de controlar a otra persona. Puedes mostrar amabilidad, rechazar una peticién
y pedir una comunicacién respetuosa al mismo tiempo.

Profundiza

Un limite funciona mejor cuando describe tu disponibilidad, tu limite y una accién que puedes tomar.
«Nunca debes enojarte» intenta controlar los sentimientos de otra persona. «Haré una pausa en esta
conversacién si contindan los gritos» describe tu propia accién. Un lenguaje claro y breve suele
funcionar mejor que una defensa larga.

La compasién incluye reconocer una necesidad sin prometer que puedes satisfacerla. Pregunta qué
apoyo ayudaria, ofrece solo lo realista y evita asumir compromisos por culpa. Puedes revisar un limite
cuando cambian las circunstancias. También puedes repetirlo si a alguien no le gusta. El lenguaje
respetuoso es Util, pero no garantiza una reaccién respetuosa. Cuando hay riesgos para la seguridad,
busca apoyo adecuado en vez de depender Unicamente de una frase cuidadosamente redactada. Una
respuesta compasiva debe dejar espacio para tu bienestar y para la eleccién de la otra persona.

Ejemplo cotidiano

Una amistad te llama repetidamente durante el trabajo. Dices: «Me importas. No puedo responder
durante mi turno. Puedo hablar a las seis». Si una situacién urgente necesita ayuda profesional, la
amistad por si sola puede no ser suficiente.

Cuidado y eleccion

Una persona puede rechazar una dramatizacién o no compartir informacién personal. Respeta esa
eleccién.

Publicado y propiedad de Timeless Empowerment Foundation.
Creado y diseflado por Thornton H. Taylor (miembro de la junta directiva).
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LECCION 7 | Compasion y limites

Ponlo en practica

En una amistad: disponibilidad con cuidado

Una amistad quiere llamarte todas las noches. Te importa, pero te estds agotando.

Una posible respuesta

«Me importas y puedo hablar el martes durante veinte minutos. No puedo estar disponible cada
noche. ;Te ayudaria pensar juntos en otras personas o recursos a los que puedas acudir?».
Por qué ayuda

Ofreces una conexién concreta y sostenible en vez de una promesa ilimitada.

Tu turno

:Qué puedes ofrecer de forma constante y qué excederia tu capacidad?

En el voluntariado: rechazar trabajo adicional

Quien organiza te pide otro turno cuando ya llegaste a tu limite.

Una posible respuesta

«Puedo completar el turno que acordé. No puedo asumir el adicional. Puedo enviar la lista de tareas
para que otra persona tenga lo que necesita».

Por qué ayuda
Cumples tu compromiso y comunicas el limite. Ofrecer una transicién Gtil es opcional; no tienes que

ganarte el derecho a decir que no.

Tu turno

¢Cual es tu limite claro y qué siguiente paso estd realmente a tu alcance?

Publicado y propiedad de Timeless Empowerment Foundation.
Creado y diseflado por Thornton H. Taylor (miembro de la junta directiva).
Estructura disefiada por Supreme Development Group (SDG).

22



TIMELESS EMPOWERMENT FOUNDATION

Principios espirituales universales | Edicién comunitaria

LECCION 7 | Compasion y limites
Tu espacio de practica y reflexidén

Prueba la practica

Redacta un limite usando: puedo ofrecer, no puedo ofrecer y mi siguiente paso sera. Léelo en voz alta
para comprobar su claridad.

Reflexiona

¢;Doénde necesito un limite? ;Cdmo puedo comunicarlo con respeto?

Llévate esta idea

Ofrece lo que puedes mantener, expresa tu limite con claridad y elige una accién bajo tu control.

Publicado y propiedad de Timeless Empowerment Foundation.
Creado y diseflado por Thornton H. Taylor (miembro de la junta directiva).
Estructura disefiada por Supreme Development Group (SDG).
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LECCION 8

Crecimiento y servicio

Practica un pequefio cambio y revisa lo que aprendes.

Aprende

Crecer es un proceso de intentar, observar, ajustar e intentar de nuevo. Elige una conducta lo
bastante pequefia para practicarla en tus circunstancias actuales. Servir puede significar compartir un
recurso Util, cumplir un compromiso, escuchar o ayudar con una tarea. No exige sacrificar tu
bienestar. Revisa tu progreso mediante acciones concretas, no segun la perfeccién ni una clasificacién
espiritual.

Profundiza

Haz un pequeno experimento en lugar de prometer que serds otra persona de la noche a la mafiana.
Elige una conducta concreta, un momento realista y una forma de observar si lo intentaste. «Enviaré
el mensaje antes del viernes» es mas facil de revisar que «Seré una mejor amistad». Si la accién no
ocurre, investiga el obstdculo y ajusta el plan. Un intento perdido es informacién, no una sentencia
definitiva.

El servicio empieza con el consentimiento y la utilidad. Pregunta qué necesita realmente alguien antes
de ofrecer una solucién. Una tarea practica, un recurso compartido o escuchar con atencién pueden
ayudar; un consejo no solicitado quiza no. Elige una accién que se ajuste a tu capacidad y a los deseos
de quien la recibe. Las contribuciones pueden ser tiempo, habilidades, animo o una donacién opcional
a una misién que valoras. Ninguna mide tu valor espiritual. Revisa lo aprendido, reconoce cualquier
impacto y decide qué continuar, cambiar o detener.

Ejemplo cotidiano
Quieres ser més confiable. Durante una semana, anota un compromiso cada mafana y revisalo cada
noche. Si no lo cumples, ajusta el plan y haz la reparacién necesaria.

Cuidado y eleccion

El progreso no es una certificacién ni una evaluacion clinica. Evita promesas de transformacién
garantizada.

Publicado y propiedad de Timeless Empowerment Foundation.
Creado y diseflado por Thornton H. Taylor (miembro de la junta directiva).
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LECCION 8 | Crecimiento y servicio

Ponlo en practica

En la comunidad: preguntar antes de ayudar

Una persona vecina ha tenido una semana dificil. Quieres ofrecer consejos, pero no has preguntado
qué seria atil.

Una posible respuesta

«¢Prefieres que alguien te escuche, te ayude con una tarea practica o te dé espacio? Podria recoger
alimentos el jueves si eso te ayuda».
Por qué ayuda

La oferta respeta su eleccién y nombra una accién concreta que realmente puedes completar.

Tu turno

¢Qué ha pedido la persona y qué puedes ofrecer sin tomar el control?

Un habito nuevo: aprender de un intento perdido

Planeaste reflexionar a diario, pero pasaste cuatro dias sin hacerlo. Sientes la tentacién de abandonar
el plan por considerarlo un fracaso.

Una posible respuesta

«El plan nocturno no encajaba en mi horario. Probaré dos minutos después del desayuno durante tres
dias esta semana y lo revisaré el domingo».

Por qué ayuda

Usas lo observado para reducir la accién y elegir un mejor momento. El progreso incluye ajustar el
plan.

Tu turno

¢Qué hizo dificil el primer plan y qué experimento mas pequefio podrias intentar?

Publicado y propiedad de Timeless Empowerment Foundation.
Creado y diseflado por Thornton H. Taylor (miembro de la junta directiva).
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LECCION 8 | Crecimiento y servicio

Tu espacio de practica y reflexidén

Prueba la practica

Elige una accién, un momento para practicarla, una persona o recurso que pueda ayudar y una fecha
de revision. Describe lo que aprendiste aunque no hayas completado la accién.

Reflexiona

:Qué pequefia accién practicaré? ;Cémo sabré que la intenté? ;Qué ajustaré?

Llévate esta idea

Elige una accién pequefia, respeta el consentimiento y usa lo aprendido para que el siguiente intento
sea mas Uutil.

Publicado y propiedad de Timeless Empowerment Foundation.
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Un pequeiio paso esta semana

¢Qué observaste?

¢Qué accion puedes elegir?

¢Qué apoyo o limite te ayudaria?

¢Cuando revisaras tu siguiente paso?

Publicado y propiedad de Timeless Empowerment Foundation.
Creado y diseflado por Thornton H. Taylor (miembro de la junta directiva).
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Apoya la mision

Ayuda a mantener el aprendizaje accesible
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