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Bienvenidos a esta edicion de nuestro boletin, centrado en el poderoso
tema de Pedir disculpas, la quinta de las Siete Cualidades
Fundamentales para la Felicidad y la Paz. Esta cualidad nos anima a
reparar y fortalecer nuestras relaciones a través de la comprensién y la
compasion, fomentando el crecimiento tanto en nosotros mismos como
en los demas.

"Pedir disculpas es cuando no nos sentimos bien por algo que hemos
hecho y queremos enmendarlo. Esto es realmente esencial, creo, para
ser feliz, porque cuando no nos disculpamos, las cosas pesan mucho en
nuestro propio corazon."

—Thubten Chodron

Pedir disculpas es esencial para la armonia personal y la felicidad.
Requiere reconocer nuestros propios errores y hacer esfuerzos sinceros
para reparar el impacto de nuestras acciones. Este proceso no solo sana

las relaciones, sino que también nos libera del peso cualquier
remordimiento permitiéndonos vivir mas auténticamente en consonancia
con nuestros valores.
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Los Fundamentos de la Disculpa

Disculparse es algo mas que decir «lo siento»; requiere reconocer el dano
causado, expresar un sentimiento sincero y comprometerse a cambiar de
comportamiento. Esto ayuda a reparar las relaciones y favorece la integridad
personal y el crecimiento ético del que se disculpa. Las verdaderas disculpas
conducen al respeto y la comprensién mutuos, reforzando los vinculos sociales
necesarios para el éxito colaborativo y personal.

En nuestro articulo «El Arte de Disculparse: Construyendo Relaciones sodlidas a
través de la Comunicacion Compasiva », examinamos como las disculpas
eficaces pueden fortalecer las relaciones. La clave de una disculpa sincera son
cinco pasos cruciales: reconocer el error, expresar remordimiento, asumir plena
responsabilidad, demostrar empatia y comprometerse a cambiar. Estos pasos
ayudan a reparar las relaciones y demuestran un respeto y un cuidado
auténticos por los demas.

El articulo ofrece consejos practicos sobre el momento y el enfoque adecuados
para pedir disculpas, haciendo hincapié en la importancia de la empatia para
comprender el impacto de nuestros actos. Lee el articulo completo aqui.

Meditacion Guiada- InsightTimer

Perdonar y Pedir Disculpas

Esta exploracion guiada te ayudara a
entender por qué es importante pedir
perddn y a reconocer aquello que puede
ser un obstaculo cuando quieres pedir
perdon pero te sientes incapaz de
hacerlo. Disculparse puede no ser facil,
pero puede ayudarte mucho a restablecer
tu paz interior y a seguir adelante en la
vida. Sé amable contigo mismo y disfruta
de esta practica.

Escucha ahora

InsightTimer

Pyl
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Sobre la Disculpa: Aaron
Lazare

Aaron Lazare, autor de «On

Apology» y respetado psiquiatra,

profundiza en el profundo

impacto de las disculpas tanto a

nivel personal como nacional,
citando ejemplos historicos
como la disculpa de Abraham
Lincoln por la esclavitud. Su
obra revela cémo las disculpas

sinceras pueden transformar las

relaciones y marcar nuevos
comienzos.

Verlo ahora
(Con subtitulos)

Aspectos Destacados del
Curso de las 16 Actitudes
en el Centro Atisha

Te invitamos a leer la historia de
exito del Curso del Nivel 1 de las
16 Actitudes en el Centro Atisha.
Descubre como el curso impacto
a los participantes y facilité un
maravilloso trabajo en grupo.

Leer ahora

Hasta la Proxima...

Una vez mas, gracias por leer y apoyar el boletin Sabiduria Compasiva.
Esperamos que hayas disfrutado explorando la Alegria, la segunda de las 7
Cualidades Fundamentales para la Felicidad y la Paz.

En nuestra préxima edicion exploraremos la cualidad de la Satisfaccion. Si te
perdiste nuestra ultima edicidn sobre el Perddn, puedes leerla aqui.

Hasta la proxima...

Big Love
Victoria, Angela y Matt
Sabiduria compasiva por FDCW

Colabora con Nosotros

Como organizacion sin animo de lucro, dependemos de donaciones como la
tuya para seguir seguir creando recursos eduactivos y organizando eventos.
Puedes ayudarnos compartiendo nuestro boletin, siguiéndonos en las redes

sociales y haciendo un donativo.

Agradecemos de corazén cada contribucion, grande o pequefa. jMuchas

Gracias!
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