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elige la calma

¢Qué es Elige la Calma?

Es una iniciativa de Brahma Kumaris de Argentina dedicada a las
Naciones Unidas por la no violencia. El propdsito es ofrecer a la
comunidad, herramientas y recursos educativos para apren-der a

sobreponer el miedo y la ira en sus diferentes manifestaciones.

Mediante contenidos, actividades y propuestas de capacitacion
disponibles en el sitio www.eligelacalma.org y emprendimientos
originados en las entidades que apoyan esta campafa, Elige la Calma
tiene como finalidad hacer un aporte a todas las personas sin
distincién, para que puedan mejorar su capacidad de respuesta, en
relacidon a las situaciones de la vida cotidiana que desencadenan en el
enojo, la agresibn o la violencia en el ambito familiar, social,

educativo, politico, corporativo, del deporte y la salud.
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Perspectiva y Contexto

En un mundo donde abunda el miedo, la reaccién y el enojo, Elige la
Calma surge como una propuesta para hacernos tomar conciencia
sobre la opcidn de elegir como respondemos a cada desafio de la vida
cotidiana.

Elegir la calma es el regalo que podemos hacernos a nosotros mismos
y a los demds, para romper el circulo vicioso de la ira y el miedo que
deteriora nuestra estabilidad interna, la calidad de las relaciones
interpersonales y el clima familiar, laboral y social.

La respuesta calmada no es débil o pasiva sino un estado de fortaleza
interior que nos permite permanecer estable ante una situacion en
lugar de ser victimas de la misma.

Al entender la sutileza de la mente y la posibilidad de la opcién
consciente, podemos tomar las decisiones que nos generan beneficio
a nosotros mismos y a los demas.

Sin miedo podemos relacionarnos con personas diferentes o dificiles,
atravesar situaciones nuevas o adversas, porque sabemos que
elegimos la manera de vivir la vida.

Sin enojo, nos damos la oportunidad de no destruir en nuestro interior

lo que con tanto esfuerzo vamos construyendo y de ofrecerle a la vida
actitudes sabias en lugar de reaccionar.
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Participacion Individual e Institucional

Elige la Calma, convoca a personas e instituciones que decidan
sumarse a esta campana.

+ Participacion individual

Participar de esta iniciativa, consiste en tomar la decisién personal de
elegir las virtudes como respuesta ante situaciones donde
normalmente reaccionariamos mediante la irritacién. La participacion
individual serd una eleccién personal que nace de una actitud de
apreciacion y cuidado por uno mismo.

+ Participacion Institucional

Elige la Calma invita a organizaciones, entidades y empresas a
sumarse a esta iniciativa.

Ya sea en calidad de adhesién o apoyo, Elige la Calma hace
disponibles de manera abierta y sin costo, los recursos que dispone
para que se puedan aplicar en cada organizacién que lo consideran
util para el logro de sus objetivos.

Las organizaciones pueden implementar la iniciativa para su propia
comunidad interna o para sus publicos de interés segin el modo que
consideren adecuado.

En el sitio web www.eligelacalma.org estard disponible el material de
apoyo para facilitar la implementacion.

Patrocinios, Contribuciones y Sponsors

Elige la Calma, contempla y acepta el apoyo de empresas y
organizaciones mediante contribuciones que deseen ofrecer en
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calidad de sponsor, para facilitar el acceso a los recursos que sean

elige la calma

necesarios para el desarrollo del proyecto.

Las contribuciones serdn mencionadas en el sitio web a partir del
consentimiento de la entidad.

Contenidos y Ambitos de Aplicacion de la
Campana

Elige la Calma ofrece recursos educativos y de capacitacién para ser

aplicados en diferentes ambitos del queahacer humano.

Estos contenidos o material didactico, estardn disponibles en el sitio

web www.eligelacalma.org a partir del 10 de septiembre de 2010.

Cémo eleqir la calma en:

Arte

Deporte

Educacién

Empresas

Organizaciones sin fines de lucro
ONG’s

Juventud

Gobierno

Medios

Salud
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Alcance geografico

Argentina

« Ciudad de Buenos Aires
e Gran Buenos Aires

- La Plata

« Mar del Plata
 Tandil

« Bahia Blanca
« Lujan

« Santa Fé

« Corrientes
« Tucuman
 Bariloche

Latinoameérica

 Brasil

« Costa Rica

« EIl Salvador
« Guatemala

- Maéxico
 Paraguay
* Uruguay
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Padrinos que Apoyan en la Argentina

Las siguientes personalidades en calidad de Padrinos, apoyan la
campana:

e Ari Paluch - Periodista

e Virginia Tola - Soprano

* Guillermo Vilas - Tenista

+ Carlos Rosenkrants - Rector de la Universidad San
Andres

« Alan Gegenschatz - Presidente de la Asociacion
Empresaria Nuevos Aires

« Facundo Manes - Profesional de la Salud

 Horacio Elizondo - Ex arbitro de futbol internacional -
Instructor de FIFA

+ Jorge Vazquez - Presidente Adv. Vazquez

 Juan Vitali - Actor

 Juan Carr - Presidente de Red Solidaria

- Magui Aicega - Equipo Nacional de Hockey - Las Leonas

« Maria Eugenia Estenssoro - Senadora Nacional

 Margarita Barrientos

« Maximiliano Guerra

« Lia Rueda - Presidenta de Conciencia

+ Patricia Sosa

- Rabino Sergio Bergman - Presidente Fundacion
Argentina Ciudadana

Uruguay
* Nelson Pilosof - Presidente World Trade Centre de
Montevideo
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Instituciones que adhieren

En Argentina

- AFA -Asoc. del Futbol Argentina

« APADEA - Asociac. Padres de Ninos Autistas

« Asociacion Civil Diagonal

« Asociacion Empresaria Nuevos Aires

« Biblioteca del Congreso de la Nacidn

« Cemade

+ Colegio Babar

« Colegio Esteban Echeverria

+ Colegio José Hernandez

+ Consejo Deliberante de Tandil

+ Consejo Deliberante de Tigre

* Editorial Kier

« Hotel Pestana

« Inst. Félix F. Bernasconi

« Fundacion Argentina Ciudadana

+ Fundacion Conciencia

« Fundacion José Hernandez

 Minicipalidad de Paso de los Libres

* Municipalidad de Tandil

 Municipalidad de Santa Fe

* Ministerio de Desarrollo Social de la Provincia de Santa
Fe

« Organizacion ADAS

« Organizacion ALUNCO

« Universidad de San Pablo - Tucuman
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En Costa Rica

* Universidad de Costa Rica
« Secretaria de Género del Poder Judicial

En Guatemala
« Ministerio de Relaciones Exteriores
En Paraguay

Hotel Excelsior

* Sumarte

« Asociacion Civil Valores para Vivir

+ Colegio Aula Viva

e« Soroptimist

« Cadena de Supermercados Stock

« Cadena de Supermercados Super 6
+ Estratega Consultora

« Escuelas Asociadas a la UNESCO

« Direccion de Género de la Municipalidad de Asuncion

En Uruguay

« World Trade Center - Montevideo
« Canal TV Libre
e UNI3 - Universidad de la Tercera Edad
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Material didactico disponible

Elige la Calma hace disponible de manera gratuita a todos quienes lo
soliciten, un set de tarjetas y posters que se refieren a 16 virtudes y
valores con recomendaciones, afirmaciones y sugerencias de
aplicacion. Este material didactico esta disponible de manera gratuita
para todas las organizaciones/individuos que lo soliciten. La solicitud
se hace desde el sitio web: www.eligelacalma.org

Cuidate y elige la calma

Es posible, no es dificil

Adaptacion
Con humildad permito que surjan otros
camin no necesito controlar,
ni juzgar, ni arreglar, ni cambiar.
o hacer a un
arme a lo qu
no “a lo que quiero qu:

Cuidate y elige la calma

Es posible, no es dificil

Poder de Cooperar

Me libero, elimino obstéculos, brindo
esperanza y permito que fluya la energia.
Comprendo que el éxito es el resultado
de la cooperacion humana, de la delicada
energia de un pensamiento puro,

de los buenos deseos y de la accién
basada en la pureza de intencién.

Cuidate y elige la calma

Es posible, no es dificil

Amor

Es tener afecto por alguien,

anhelando estar cerca de él

y deseando compartir con él

Es tratar a los demés como te gustar(a
que te trataran, con cuidado y respeto.

Cuidate y elige la calma

Es posible, no es dificil

-
/\

o\

Poder de Discernir
Escucho alerta, en forma atenta, disponible
al ahora, tomo distancia para atisbar

el futuro pero vivo en el ahora.

Los ojos de la claridad me permiten

comprender la verdad y la falsedad,
lo correcto vy lo incorrecto, lo real
y lo ilusorio, el beneficio y la pérdida.

Padrinos:
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Es posible, no es dificil

Confianza

Es tener fe en algo o en alguien

Es tener seguridad de que soy capaz
de resolver cualquier problema

Es tener la fuerza necesaria

para intentar cosas nuevas.
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Cuidate y elige la calma

Es posible, no es dificil

Cuidate y elige la calma

Es posible, no es dificil

elige la calma

Cuidate y elige la calma

Es posible, no es dificil

_

Honestidad
Es ser sincero, abierto, digno de confianza
y verdadero. Significa no hacer

falsas prom :

“Lo que se dice se hace”.

Cuidate y elige la calma

Es posible, no es dificil

Paz

La paz es un sentimiento interno de
tranquilidad, que puede experimentarse
en momentos de gratitud silenciosa.

Es una forma de estar muy silencios
observando las para

poder comprenderlas

Padrinos:
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Es posible, no es dificil

Es estar en cal y ser tolerante
cuando las cosas dificiles pasan.
Es mirar hacia el final... de el comienzo.

Cuidate y elige la calma

Es posible, no es dificil

Perdon

Significa dejar de castigarse o de sentirse
desesperanzado por algun error cometido.
También es pasar por alto los errores que
cometen los demés y seguir améndolos
igual gue antes.
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Cuidate y elige la calma

Es posible, no es dificil

elige la calma

Cuidate y elige la calma

Es posible, no es dificil

— —

L

Poder de Soltar

Acabo con todo lo inatil, destructivo y
desechable. Soltar requiere valentia,
capacidad para perdonar, confianza y pureza.
Voy més all& de la opinién ajena,

me olvido de lo gue yo creo que sé

Cuidate y elige la calma

Es posible, no es dificil

Tolerancia

Me mantengo fuert:

quizé me puedo u

ante una tormenta, pero N0 me permito
reaccionar, tampoco me tomo todo
personalmente

¥ Quién creo gue soy.

Cuidate y elige la calma

Es posible, no es dificil
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Coordinacion general \' Comisiones
organizadoras

Elige la Calma es una iniciativa de Brahma Kumaris a nivel regional y
se desarrolla en cada pais, ciudad y localidad, mediante Ia
participacién y el apoyo de personas, instituciones y empresas que
adhieren a este fin.

Para quienes deseen llevar a cabo esta propuesta en la direferentes
ciudades y localidades, se propone la formacién de una comisién
organizadora local a fin integrar de manera organizada el aporte de
quienes deseen sumarse a la campana.

Acerca de Brahma Kumaris
Brahma Kumaris World Spitiritual University

Brahma Kumaris World Spiritual University, es una organizacion
educativa internacional que trabaja en todos los niveles de la
sociedad para un cambio positivo.

Fue creada en 1937 y actualmente cuenta con 9.000 sedes en 129
paises.

Independiente de tradiciones politicas y religiosas, lleva a cabo un
amplio espectro de programas educativos que mejoran la calidad de
vida de los individuos, la familia y la comunidad a través de la
promocién de los valores humanos, morales vy espirituales
universales.

Esta afiliada a las Naciones Unidas con estatus consultivo general en
el Consejo Econdmico y Social de la ONU y en UNICEF.

En reconocimiento a su labor en el campo de la paz, recibié siete
premios "Mensajera de la Paz" de las Naciones Unidas. Ha participado
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en las principales conferencias mundiales sobre Paz, Juventud,
Educacién, Mujer, Drogadicciéon y Medio Ambiente.

Coordind los proyectos internacionales "El Millén de Minutos de Paz"
(1986), y "Cooperacion Global para un Mundo Mejor" (1988). En el
2000, "Ano Internacional para una Cultura de Paz", Brahma Kumaris
hizo el mayor aporte mundial, 37 millones de firmas, del documento
MANIFIESTO 2000 promovido internacionalmente por la UNESCO.

En el 2006, lanzé la campafia "Sélo un Minuto", una iniciativa
internacional dedicada a promover la paz interior.

Como institucién sin fines de lucro, todas sus actividades se ofrecen
sin costo alguno como un servicio voluntario a la comunidad. Brahma
Kumaris se financia por contribuciones voluntarias de sus profesores,
alumnos y de quienes se benefician con el con el trabajo de la
institucion.

En la Argentina, desarrolla sus actividades de manera ininterrupida
desde 1982.

Empresas y Organizaciones donde se realizaron
actividades de
Brahma Kumaris

En Argentina

« ADV Vazquez - Agencia de publicidad

« AIME Asociaciéon Iberoamericana de Mujeres Empresarias
« Asociacion de Mujeres Cristianas (Mar del Plata)
- Camara Argentina de Comercio

« Canal7

« Casa de la Provincia de Tucuman

« Centro de Informacién de las Naciones Unidas

e Colegio BABAR

e Colegio Bernasconi

» Colegio de Abogados de Ezeiza

+ Colegio de Abogados de San Isidro

« Colegio Northlands
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Colegio José Hernandez

Comisiéon de Salud de la Municipalidad de Tierra del Fuego
Comunidad Indigena Quilmes

Congreso de la Nacién

Consejo Profesional de Ciencias Econdmicas (ciudad de Santa
Fe)

Consultora KPMG

Direccidon General de Recursos Humanos, Ministerio de
Hacienda y Finanzas (Pcia. De Santa Fe)

Editorial Atlantida

Feria del Libro

FLENI Fundacién de Lucha contra Enfermedades Neuroldgicas
Infantiles

Foro del Sector Social

Fundacion Alumnco

Fundacién Banco Bica

Asociacion Argentina de Agencias de Turismo
Fundacién Alumco

Fundacién Renacer

Hospital Garrahan

Hospital Madame Curie

Hospital Materno Infantil de San Isidro
Hospital Sirio Libanés

Hospital de Clinicas

Hospital Borda

Hospital Tornu

Hospital Roffo

Hospice San Camilo

Hotel Melia

Hotel Pestana

Instituto Bernasconi

Instituto Garrigds

Instituto del Menor y la Familia

Instituto Moyano

Laboratorio Novartis

Legislatura de Ushuaia

Legislatura del Gobierno de la Cuidad Auténoma de Buenos
Aires

Libreria El Ateneo
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e Ministerio de Justicia

«  Movimiento Los Sin Techo, (Santa Fe)

e Municipalidad de Yerba Buena (Tucuman)

¢ Mutual de Empleados del Banco de Santa Fe
e Papelnonos de Mar del Plata

e Parque Memorial

e« PNUD Plan de Desarrollo para las Naciones Unidas
« Red de Enlace de ONGs de Mar del Plata
 Revista Marie Claire

* Swiss Medical

e Techint

e Tribunal de Cuentas de Ushuaia

« Unidad Penitenciaria Federal No. 3

« Unidad Penitenciaria de Devoto - Pabellén 2
¢ Unién Industrial Argentina

« Universidad Abierta Interamericana

e Universidad Maiménides

« Universidad Nacional de Mar del Plata

« Universidad Nacional del Litoral

« Universidad San Martin

« Universidad Tecnolégica Nacional

 Yatch Club de Mar del Plata

« YPF

Otras organizaciones con las que se organizaron
actividades Organizaciones con las cuales se
organizaron actividades conjuntamente:

Diario La Nacién, Price WaterhouseCoopers, Philips, Foro del Sector
Social, Margarita Porcel Consultores, Union Industrial Argentina,
Secretaria de Cultura de la Provincia de Buenos Aires, Ministerio de
Justicia, Ministerio de Educacién de la Prov. de Santa Fe, Ministerio
de Educacion de la Provincia de La Pampa. Secretaria de Educacién
de Mar del Plata, Universidad Nacional del Litoral, Universidad de Mar
del Plata, Consejo de Ciencias Econdmicas de Buenos Aires, Camara
de Comercio Argentina, Radio Milenium, Ashoka, Fundacién Banco
Bica (Santa Fe), Asociaciéon Iberoamericana de Mujeres Empresarias,
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Colegio de Abogados de Ezeiza, Banco de la Ciudad de Buenos Aires.
A nivel internacional:

Unilever, General Motors, British Airways, Banco Central de Costa
Rica, Banco Central de Bolivia, Banco Do Brasil, Petrobras , Globo TV
Network (Brasil), Ministerio de Relaciones Exteriores de Colombia,
Ministerio de Bienestar Social, Administracién, Planificaciéon vy
Educacion de Brasil, RedUno de Telecomunicaciones ( México).
Nagarjuna Group (India), Codelco, Lan Chile, Rosen, Universidad
Javeriana (Colombia), UNICEF (Chile), UNESCO (Colombia), Sandvic
(Colombia), CEPAL, PNUD, Petroleum S.A. (Chile), Universidad Catdlica
de Valparaiso, Universidad Tecnoldgica Federico Santa Maria (Chile),
Universidad de Chile, Servicio de Impuestos Internos de Chile,
Diadora, Ministerio de Educacién (Bolivia), Ministerio de Educacion
(Chile), ANTEL (Uruguay), Servicio Nacional de Recaudaciéon de
Impuestos (Sudafrica),

Para mas informacion sobre Brahma Kumaris World Spiritual
University,
por favor ingresar al sitio: www.bkwsu.org

En Santa Fe

Padrinos

* Suzy Tomas — periodista

+ Jorge Alvarez — periodista

* Mario Fuenzalida — Superior del Convento San Francisco
e Héctor Almitrani — Médico Pediatra

e Oscar Pautasso — Médico Unicista

* Roberto Favaretto Forner — Escultor

Instituciones que adhieren

« Proyecto 3
« Fundacion Bica

Padrinos:

Guillermo Vilas « Maximiliano Guerra « Julia Zenko « Rabino Sergio Bergman « Facundo Manes
Ari Paluch - Mana Eugema Estenssoro « Horacio Elizondo - Jorge Vazque
Juan Vitali « Juan Carr « Patricia Sosa -« Magm A\cega
www.eligelacalma.org

Sede Nacional Belgrano « Echeverria 2972 Ciudad Auténoma de Buenos Aires « Tel/fax: (011)4784-4082
e-mail: buenosaires@ar.bkwsu.org « www.bkumaris.org.ar
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elige la calma

* Sindicato de Luz y Fuerza
« UPCN

Organizan

* Suzy Tomas

¢ Oscar Kurtz — Fundacion Bica

* Mbonica Calvo — Proyecto 3

* Jorge Rico

* Liliana Weisemberg

* Marcela y Sebastian — Santa Fe Ciudad de Luz
« Nidia Cabral — Ministerio. Desarrollo Social

e Analia Garcia — Brahma Kumaris

¢ Rosa Vidal — Brahma Kumaris

Padrinos:
Guillermo Vilas « Maximiliano Guerra « Julia Zenko « Rabino Sergio Bergman - Facundo Manes
Marcos Carnevale « Ari Paluch - Maria Eugenia Estenssoro « Horacio Elizondo - Jorge Vazquez
Juan Vitali « Juan Carr « Margarita Barrientos « Patricia Sosa - ue Magui Aicega
www.eligelacalma.org

Sede Nacional Belgrano « Echeverria 2972 Ciudad Auténoma de Buenos Aires « Tel/fax: (011)4784-4082
e-mail: buenosaires@ar.bkwsu.org « www.bkumaris.org.ar
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