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METODO, METODO DE VIDA Y MODO DE VIDA
12 Ensefianza

“El método de vida que incluye la meditacion, el examen retrospectivo y la
lectura espiritual otorga paz mental, discernimiento claro en la eleccion de
prioridadesy, por ende, uso 6ptimo tanto de la energia fisica como de lamental.
Este dominio sobre la propia energia es lo que permite aprovechar bien el
tiempo”. Método, Capitulo Primero.

Cuando nos comprometemos a observar una manera particular de obrar y proceder con el fin de
lograr un objetivo y hacemos de esta observancia un habito, enmarcamos nuestra vida dentro de
un método. Un método da efectividad, celeridad y precision alatarea que nos proponemos
efectuar.

Una de las caracteristicas que podemos destacar en el Método de Cafh esla de ser un método
individual y exterior. Por ser individual, el Método de Cafh se adecua alas caracteristicas,
posibilidades y objetivos individuales. Por ser exterior, e Método de Cafh no afectala
privacidad, laintimidad ni lalibertad de sentir y de pensar.

El Método de Cafh esta basado en sus ensefianzas 'y es de caracter ascético-mistico. “ Ascético”
porgue presupone dedicacion y esfuerzo ordenado y regular parainfluir en forma positiva sobre
habitos de conducta y tendencias personales. “Mistico” porque sus recomendaciones nos orientan
arecorrer el camino haciala union divina através de la participacion consciente y progresiva con
todos los seres vivientes.

El Método de Cafh y € propdsito que nos mueve a observarlo son nuestras respuestas a
preguntas que surgen de nuestro anhelo de desenvolvernos: ¢Qué buscamos en lavida? ¢Qué
hacemos para lograr ese objetivo? ¢Para qué esforzarnos? ¢Coémo nos relacionamos con o
desconocido: lainmensidad del universo, los misterios de la existencia, €l haber nacido, €l
morir...?

LaAscéticade laRenunciay laMistica del Corazon son conceptos inseparables del Método de
Cafh. Laexpresion “de laRenuncia’ define €l caracter de la ascética, un esfuerzo tendiente a
comprender y asimilar la nocion de que nada es permanente, ni las ideas, ni los sentimientos, ni
los actos, ni la propiavida. Esta comprensién es o que nos da libertad interior paraasumir €l reto
de desenvolvernos. La expresion “del Corazdn” define el caracter de nuestra mistica: conciencia
y participacién con todo lo existente através no sélo de nuestro entendimiento sino también de
nuestro sentimiento y de nuestra manera de actuar. Los calificativos “de laRenuncia’ y “del
Corazon” expresan, entonces, €l objetivo unico del Método de Cafh: el desenvolvimiento
espiritual de quienes|o practican.

El fin de la Ascéticade la Renuncia es estimular e desenvolvimiento de nuestro estado de
concienciay se basaen el sentido trascendente de la vida que nos dala Misticadel Corazén. La
Misticadel Corazon, por otra parte, se sustenta en un trabajo ascético de renuncia, orientando el
esfuerzo por desenvolvernos hacia la profundizacion de nuestro estado de conciencia. De este
modo nos ayuda a no caer en actitudes, accionesy sentimientos opuestos a nuestro fin, tales
como sentimientos de superioridad que alimentan la discriminacion o el deseo de
singularizarnos, por gjemplo através de la conquista de cualidades psiquicas ajenas ala mayoria
de los seres humanos. Si nuestro esfuerzo ascético no se encuadrara en lamistica de
participacion, podriamos desarrollar fuerzay destreza fisicas, voluntad, facultades mentalesy, a
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mismo tiempo, seguir alimentando la vanidad, 1a ambicion desmedida, laintolerancia. Si nuestra
mistica no estuviera enmarcada en una ascética metddicay apropiada, podriamos profundizar
nuestro trabajo de introspeccion pero, al mismo tiempo, debilitar lafuerza de voluntad y la
claridad de ideas necesarias para poder aplicar en lavidadiarialos logros de la introspeccion.
Podriamos lograr un sentido interior de union misticay mantenernosinsensibles alarealidad que
nos circunda, g enos a las necesidades de |os que nos rodean y, mas aln, podriamos sentirnos
superiores aellos.

Lamisticay la ascética que Cafh nos proporciona como base de nuestro método de vida nos
inducen a buscar estados iluminativos vinculados directamente ala participacion con las
personas que nos rodean y con todos |os seres vivientes.

Nuestro método ascético-mistico opera como una unidad conceptual y practica.

Laascéticafortalece lavoluntad y las funciones mentales, mientras que la mistica da sentido
trascendente al esfuerzo ascético y expande la conciencia.

Aprendemos a practicar el Método através de las ensefianzas, de los g ercicios y de las practicas
gue miembros de Cafh experimentados nos ensefian en reuniones, retirosy conferencias
particulares. Asi nos familiarizamos con los conceptos de esfuerzo, de autodominio y de ofrenda
interior, que son las bases del Método.

En la categoria de Patrocinados entramos en contacto con €l Método através del estudio delas
ensefianzas y de la practica de la meditacion. Ademas, através del contacto con otros miembros
de Cafh, de lalectura espiritual, del estudio de la ensefianza, alimentamos el anhelo que nos llevd
aingresar anuestro camino. Por eso decimos que, en la categoria de Patrocinados, el Método es
primordialmente conocimiento. Profundizar este conocimiento y mantener vivo el vinculo con €l
Cuerpo Mistico de Cafh através de la asistencia alas reuniones, es latarea de quienes
integramos esta categoria.

En la categoria de Solitarios profundizamos en el esfuerzo ascético y en la comprension de la
mistica. A través de practicas que promueven la dedicacion de tiempo y atencidn a reuniones,
retiros, orientacion espiritual y meditacion, se estrechay fortalece nuestro vinculo con € Cuerpo
Mistico de Cafh. La conducta en general, |as précticas ascéticas, € estudio de |as ensefianzas, la
lectura espiritual y el contacto con otros miembros de Cafh son parte de una ascética
perseverante acompafiada de una mistica expansiva. Nuestro esfuerzo se sustentaen el anhelo
por desenvolvernos, en el deseo de ayudar, de aprender aamar y de cultivar lalibertad interior.

En la categoria de Ordenados se nos abre la posibilidad de ahondar alin més en la comprension 'y
la practica de laascéticay de lamistica. A través del voto de renunciamiento y de ladedicacion
de atencién y tiempo a proceso del desenvolvimientoy alaatencion de las amas, €l vinculo
pleno y sostenido con e Cuerpo Mistico de Cafh influye sobre todos |0s aspectos de nuestra
vida. La Ascéticade laRenunciay laMisticadel Corazdn orientan nuestra conductay nutren
nuestro sentir y nuestro pensar. Los gjercicios ascético-misticos se integran de tal maneraa
nuestra vida diaria que se va diluyendo el limite entre nuestras précticasy las vivencias
esponténeas de |0 que nos proponemos realizar.

A través de la perseveranciay de laofrenda, nuestra vivencia del Método evoluciona

paul atinamente desde ser un marco conceptual de desenvolvimiento y una préactica esporédica de
€jercicios ascéticos, hasta transformarse en una expresion integral de nuestravida, sea cual fuere
nuestra categoria en Cafh.
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Los miembros de Cafh tenemos la oportunidad de vivir ala medida de nuestro anhelo de
desenvolvimiento y de convertir el Método que nos brinda Cafh en nuestro modo espontaneo de
vida.
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LASORACIONESY EL ESTADO DE ORACION
22 Ensefianza

“...Casiano consideraba la lectura como una de las cuatro partes de la oracion:
Lectura, Meditacion, Oracién y Contemplacion”.
Método, Capitulo Decimotercero.

“La meditacion es la fuerza interior del dma y su gercicio, €l habito para
conseguirla’. Método, Capitulo Duodécimo.

“Los miembros de Cafh llevan a sus familias, a sus lugares de trabgo y
esparcimiento esta actitud de participacion y asi, dondequiera que estén,
siembran en las amas la semilla de la paz y la concordia’. Método, Capitulo
Primero.

Cuando comenzamos el camino espiritual se nos abre un espacio interior donde desenvolver
nuestra vida espiritual. Una parte importante de este espacio interior es la oracion.

La oracion abarca todas las formas en que estimulamos nuestro desenvol vimiento espiritual
orientando nuestros pensamientos y sentimientos hacia lo trascendente; es decir, hacialarealidad
gue existe mas alla de nuestro contexto e intereses inmediatos.

En un sentido muy amplio, podriamos decir que orar es generar energia mental y afectiva
positivay expandir esa energia en beneficio de todos.

L lamamos estado de oracion a un estado mental y afectivo habitual, caracterizado por la quietud
interior, e justo discernimiento, los buenos sentimientosy pensamientos.

¢Por qué es tan importante practicar la oracion y desarrollar en alguna medida el estado de
oracion?

Investigaciones formalesy cientificamente controladas han dado evidencia de que una persona
en estado de oracion bajala actividad eléctrica del cerebro, haciendo que se manifiesten ondas
llamadas alfa. Estas ondas tienen una frecuencia de ocho a catorce ciclos por segundo, mientras
gue en la actividad de vigilia habitual esafrecuencia es de catorce atreinta ciclos por segundo.

El funcionamiento de la mente en el estado de ondas alfa, sea cual fuere el medio empleado para
lograrlo, nos permite influir beneficiosamente en nuestros estados biol6gicos y metabdlicos. De
ali lapopularidad de diversas modalidades de meditacion y el método de visualizar situaciones o
cuadros natural es atractivos o que maravillan la mente y aquietan su actividad incesante. La
préactica sistematica de estos gjercicios nos ayuda a controlar |os desbordes de nuestra mente, a
camar las emociones, a controlar las respuestas fisiolgicas y también el estrés que solemos
experimentar. En publicaciones sobre investigaciones recientes acerca de | os efectos de la
meditacidn, |os neurocientificos afirman que este gjercicio induce cambios favorables tanto en el
cerebro como en el sistema cardiovascular y €l nervioso; estos cambios modifican positivamente
las interrelaciones funcionales del resto del organismo.

El Método de Cafh propone, en las préacticas de oracion, una accion mas sistematizaday mas
profunda que las précticas que aquietan la mente. Nuestro Método nos lleva a generar un estado
de oracion que nos permite penetrar en nuestro interior, reconocer los fendmenos que alli ocurren
einfluirlos positivamente.
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La oracion espontanea devota, la oracidn vocalizada, |a oracion operativay la meditacion son
gjercicios apropiados para practicar laoracion y para desarrollar € estado de oracion.

La oracion espontanea devota es la hecha por nosotros mismos cuando invocamos alo divino
con nuestras propias palabras.

La oracion vocalizada consiste en repetir salmos u oraciones tradicionales en voz altao
mentalmente, en silencio. Estas oraciones estan cargadas con la energia mental y espiritual
generada por innumerables personas que las han repetido alo largo de los siglos.

Unaforma particular de oracion, yano vocalizada, consiste en repetir mentalmente palabras con
cadencia pausada. Por jemplo, repetir mentalmente “Divina Madre” al compas de |os |atidos del
corazdn nos ayuda, por un lado, a desarrollar nuestra capacidad de concentracion y, por otro, a
orientar nuestro amor hacialo divino. Si perseveramos en esta practica, estaforma de orar nos
induce ala contemplacion.

La oracion operativa consiste en transformar en actos de oracion |os trabajos que efectuamos
durante el dia orientando con unaintencion el esfuerzo que nos exige realizarlos. Por g emplo,
podemos ofrendar con unaintencién particular €l tiempo y el esfuerzo al ir atrabgjar todos los
dias, o a efectuar diligencias rutinarias. En estos casos es bueno que varias veces durante €l dia
recordemos la intencion particular que hemos elegido. Otra forma de oracion operativa que
podemaos efectuar durante las actividades diarias consiste en ofrendar tanto nuestras dificultades
Como nuestros buenos momentos con unaintencién amorosay devota. Por g emplo, si estamos
en un medio de transporte publico con mucha gente, en vez de quejarnos o sentirnos incomodos
ofrendamos esa pequefia mortificacion con laintencion de diviar el sufrimiento de los enfermos.
Pasamos de estar concentrados en nuestraincomodidad y en nuestros sentimientos negativos a
estar concentrados en asistir con energia mental positiva a personas que necesitan esa energia.

La meditacion es también un modo de oracion.

Lameditacion discursivay la afectiva son formas de actuar tanto sobre nuestros pensamientosy
afectos presentes, como asi también de actuar en forma prospectiva para desarrollar un
comportamiento futuro acorde con nuestra vocacion de expandir nuestra conciencia.

En el curso Matices de la Oracidn estan explicadas | as técnicas de estos dos tipos de meditacion.
Aqui nos limitaremos a puntualizar 10s efectos que produce en nosotros practicar estos €jercicios.

En forma un poco simplista podriamos decir que la meditacién discursiva es un didogo que
establecemos con nuestra conciencia mas profunda, ante la presencia divina.

La meditacién discursiva produce dos tipos de efectos. Por un lado, actualiza, através delos
siete temas de meditacién, |os valores que sustentamos. Por €l otro, nos ayuda a penetrar en
nuestro interior mas alla de laimagen que nos hacemos de nosotros mismos.

La meditacién discursiva es una puerta franca abierta hacia nuestro mundo interior. A través de
ella podemos trascender nuestras defensas inconscientes.

Cuando nos miramos a Nosotros mismos, CoOMo SOMOS parte interesada, frecuentemente no
observamos todo nuestro interior y negamos |o que no queremos ver. Pero |o gue no vemos 0 no
gueremos ver permanece alli y, muchas veces, eslaraiz de nuestro desconcierto, nuestra desazén
0 nuestros desequilibrios. Quiza, también podria ser la fuente més importante de nuestras
posibilidades.

En esta meditacion, lainvocacion nos sirve para franquear las barreras creadas por laimagen que
tenemos de nosotros mismos. Decimos |0 que nos pasa en presencia del testigo virtual que
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elijamos —laMadre Divina, Dios, ladivinaPresencia, el cosmos— pero, especia mente, somos
testigos de nosotros mismos. Esto nos permite aceptar aspectos nuestros que no queremos o Nos
resulta dificil reconocer. En lainvocacion nos tomamos todo el tiempo que necesitemos para
expresar |o que nos esta ocurriendo. A veces, lainvocacién es una profunda catarsis que puede
provocarnos llanto. No contengamos ese |lanto ni las emociones que sentimos; a contrario, nos
hace bien dejar aflorar con libertad |o que teniamos contenido en nuestro interior. Luego, €l paso
del silencio se hace fé&cil, ya que hemos expresado |o que queriamos decir. Simplemente, nos
guedamos alli, en una espera callada, sin anticipaciones ni expectativas, sin preparar una
respuesta prefijada. En algunos casos la meditacién podriaterminar alli, en esa silenciosa espera.

Larespuesta siempre aparece; algunas veces a continuacion del silencio; otras, nos llega
lentamente alo largo del tiempo, pero siempre recibimos la respuesta.

Por gy emplo, queremos vivir con actitud de renuncia pero tenemos miedo de tomar esa decision.
En lainvocacion nos decimos esto, mirando nuestro anhelo y también nuestro miedo. Nos lo
decimos de tantas formas como podamos expresarlo y o repetimos dia adia. La respuesta nos
llega poco a poco, como una seguridad interior cada vez mayor de o que sentimos que
tendriamos que hacer. Cuando, de esa manera, |legamos a una decision fundamental, es dificil
gue después no la cumplamos.

Como la meditacion discursiva tiene una técnicamuy simpley es la primera que aprendemos, no
siempre le damos laimportancia que tiene y dejamos de practicarla una vez que aprendemos la
meditacion afectiva. Sin embargo, la meditacion discursiva es siempre muy valiosa para nuestro
desenvolvimiento y nuestra salud mental y emocional.

La meditacién afectiva es un instrumento que nos ensefia a generar sentimientos y estados de
animo a voluntad. Esta capacidad no se limita necesariamente al momento en que estamos
meditando; podemos, através de esa gercitacion, predeterminar cOmo vamos a responder ante
estimul os determinados cuando €ellos se presenten. Por gjemplo, si habitualmente nos irritamos
ante una situacion particular, podemos llevar esa situacién al paso del cuadro imaginativo y, en
los propositos y las consecuencias, generar en nosotros una actitud de calmay receptividad ante
lo que esté ocurriendo. La préctica de esa meditacidn nos predispone a reaccionar de esa manera
calma cuando volvemos a enfrentar esa misma situacion. De la misma manera, podemos lograr
sentir desolacién, o compasién, ante una vision que habitualmente nos produce excitacion a
pesar de ser realmente penosa.

Al poder producir a voluntad respuestas elegidas a estimul os determinados, ademas de adquirir
dominio sobre nuestras reacciones y nuestros sentimientos, también logramos comprender mejor
lo que nos esta ocurriendo y ocurre a nuestro alrededor en esas situaciones.

Otro beneficio que produce la meditacién afectiva es €l de gercitar nuestra mente para que
podamos mejorar laforma en que organizamos nuestros pensamientos. Cuando pensamos, y
también cuando hablamos, con frecuencia nos vamos del tema antes de haberlo finalizado, o
Seguimos pensamientos asociativos en vez de mantener €l curso que tendria que tener €l
desarrollo de lo que queremos expresar. La préactica de la meditacion afectiva nos acostumbra a
mantener una secuencialégicay operativa en nuestra manera de pensar.

Laoracion, en todas sus formas, nos induce a centrarnos con naturalidad en la presenciadivina,
de tal manera que nos sentimos acompanados interiormente en o que pensamos, sentimos'y
hacemos. La presenciadivinatrae consigo, a nuestra cotidianeidad, a todas las almas del mundo.
Lo divino en nuestro interior es un eco de larealidad viviente, del flujo incesante de lavida. Es

METODO DE VIDA —EDICION 2009 8DES0



lo natural, lo espontaneo que aparece por e simple hecho de poner nuestra mirada interior en la
DivinaMadre.

Vivir en estado de oracién es desarrollar coherencia entre nuestro hacer y nuestro ser, es integrar
nuestros actos con las construcciones de nuestra mente. El estado de oracion nos ayuda a vivir en
unaunicarealidad, lade lavida consagrada que unifica nuestro ser con todos los seres, ala
presencia divina.
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ESTUDIAR, APRENDER Y APRENDER A APRENDER
32 Ensefianza

(Los miembros de Cafh tienen la obligacion de) “ ser aplicados en los estudios y
colaborar en las actividades de la Tabla’. Reglamento, Capitulo 6, De las
Obligacionesy Beneficios, Inciso C.

Para estudiar necesitamos realizar un esfuerzo mental deliberado y sostenido con €l fin de lograr
un conocimiento particular, con cuidado tanto por los detalles como por los significados y las
ramificaciones del contenido de o estudiado.

Uno de los fines de estudiar es incorporar conocimientos; esto requiere tener un método de
organizacion, analisis y almacenamiento de lainformacion que recibimos. Otro fin del estudio,
ademas del de incorporar conocimientos para aprender disciplinas o habilidades especificas, es
aprender a aprender.

Estudiar implicarealizar una gran variedad de actividades: g ercitar lamemoria, observar,
examinar, leer, analizar informacién, inducir, deducir e inferir. Cuando estudiamos podemos
estar llevando a cabo muchas o0 algunas de estas actividades; pero siempre, en unamedida u otra,
hacemos intervenir nuestra capacidad de razonar. Para que €l estudio dé los frutos esperados es
imprescindible que nuestra capacidad de razonar sea, por |o menos, adecuada desde el punto de
vistal6gico. Hay relacion entre el grado de aprendizaje y la capacidad de razonar en forma
|6gica; la capacidad de razonar promueve el aprendizajey viceversa

Lainformacion nos llega de muchas maneras; en forma masiva através de laradio, latelevision,
los periodicos; en forma escrita através de lalectura de libros y publicaciones; en forma
electronica através de Internet. También recibimos informacion através de nuestrainteraccion
cotidiana con otras personas, con los hechos en |os cuales participamos y con las circunstancias
de las que somos testigos.

Desde nuestras primeras vivencias en € vientre materno y alo largo de nuestravida
incorporamos conocimientos. Algunos se convierten en herramientas que utilizamos en forma
inmediata, otros en antecedentes para futuros conocimientos; otros son meramente datos
estéticos que dan lugar a respuestas automaticas; otros son muy temporari 0s porque, Como
corresponden aun tiempo y a un lugar especificos, su validez caduca prontamente; otros, en
cambio, son conocimientos esencial es que nos acomparian toda lavida. Lo cierto es que todos
los conocimientos son dinamicosy sujetos a lareflexion; de lo contrario pierden validez en
nuestra vida. No solamente |os datos que conforman |os conocimientos se actualizan; nuestra
forma de entenderlos, recordarlos y validarlos hace que todo nuestro conocimiento sea fluido, en
estado continuo de actualizacion.

Por el hecho de estar vivos recibimos informacién. Sin embargo no siempre laanalizamosy la
elaboramos como paraincorporar un conocimiento de valor para nuestro desenvolvimiento. Es
decir, si bien recibimos informacion en forma continua, no siempre incorporamos conoci miento
actualizado.

Labusgueda voluntaria de datos en libros, revistas, periddicos, Internet y archivos electrénicos
responde a una necesidad precisa de obtener informacion y constituye la base del estudio.
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Lainformacion que nos llega no siempre es objetiva; muy frecuentemente esta tefiida por
ideologias, por los intereses de grupos de poder, como también suele evidenciar falta de
investigacion y muchas otras falencias.

Ladifusion en los medios masivos de comunicacion de descubrimientos cientificos incluye
generalmente conclusiones apresuradas sobre el impacto de los mismos en la humanidad.
Generalmente, esos descubrimientos se aplican muchos afios después de obtener |o0s primeros
resultados y, a veces, no llegan a dar un beneficio real. La mayoria de |las veces estas novedades
tan publicitadas tienen la finalidad de hacer propaganda de servicios o productos y finalmente no
merecen nuestra atencion.

Por otra parte, los hechos que ocurren en e mundo y que nos llegan en tiempo real, son
dindmicos y nos informan de sucesos que, por ser muy abundantes y variados, tienden a saturar
nuestra capacidad de retencion y de andlisis. Consciente o inconscientemente ponemos un limite
alo que observamos, recordamos y analizamos.

Lamayoria de las veces dgjamos ingresar la informacion de tal manera que queda flotando en
nuestra mente como un corcho aladerivaen la corriente de un rio; o lafiltramos, ladiluimosy
la olvidamos. Pero cuando la informacion nos toca directamente, solemos influir sobre la manera
de interpretarla analizando |as consecuencias que puede tener en nuestra propiavida, sin
considerar o estar interesados en las consecuencias sociales, regionalesy globales que esa
informacién implica.

Para aprender con provecho necesitamos desarrollar nuestra capacidad analiticay critica respecto
de lo que oimos, leemos, vemosy experimentamos. La acumulacion de informacion sin andlisis,
las experiencias sin reflexion y el simple paso del tiempo no bastan para aprender, ya que
aprender implica un esfuerzo deliberado paralograr un nuevo conocimiento 0 una nueva manera
de entender lo que creiamos saber.

Ademas de adquirir informacion, aprender implica enmarcar lainformacion que recibimos
dentro de un contexto significativo; implica saber aplicarla, saber inferir, deducir e inducir
conocimiento através de ella. ¢Podemos conformarnos, por € emplo, con conocer €l nimero de
personas que mueren de hambre cada afio sin que ello implique lograr una mayor comprension
de la situacion humanay un cambio de conducta que refleje esa comprension? ¢Podemos
conformarnos con tener el dato del nimero de personas que muere por afio a causa de su
condicion de fumadores pasivos y nosotros seguir fumando en presencia de terceros?

Estas reflexiones traen a colacion e concepto de inteligenciaemocional. Lainteligencia
emociona complementay aumenta la capacidad de razonar |6gicamente; através de su
desarrollo aprendemos en forma analégicay por participacion.

Aprender con provecho implica estudiar, practicar o que aprendemos y desarrollar nuestra
capacidad de participar con el mundo en el que vivimos. Cuando aprendemos con provecho
incorporamos conocimientos, estimulamos |os sentimientos mas nobles y también incorporamos
conductas positivas.

L os miembros de Cafh recibimos un Método y una Ensefianza que enfatizan valores tales como
amplitud mental, estudio y conductas participativas. Es nuestra la responsabilidad respecto de
gué hacemos con ese marco de amplitud conceptual y espiritual que nos brinda Cafh.

Tener una actitud abierta en la obtencidn de informacion, en su seleccion y su clasificacion, sin
degjarnos abrumar por la cantidad y por € sensacionalismo de lamisma, nosllevaaanaizarlacon
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l6gicay con un sentido de participacion. Asi adquirimos conocimientos Utiles, configurados en el
marco social y espiritual que necesitamos para desarrollar una conducta responsable y amorosa.

Aprendemos de la vida en forma anal 6gica desarrollando nuestra empatia, como también nuestra
capacidad de observar y analizar usando diversos puntos de vista e incorporando nuestra
experienciay la de otros seres humanos. Asi asimilamos conocimientos Utiles, capacidades y
destrezas que compl etan nuestro saber y que nos hacen Utiles a la sociedad.

Aprender a aprender esingresar en un proceso continuo de aprendizaje participativo, donde tanto
lo intelectual y 1o 16gico como lo emocional estan al servicio de nuestro fin Ultimo de union 'y
participacion.

El aprendizaje nos brinda capacitacion; la capacitacion exhaustivay actualizadanosllevaala
erudicion. Generar una forma de vivir que actualice continuamente el conocimiento y la
capacitacion, y que nos induzca a actuar en consecuencia, nos da sabiduria. Aprender a
aprender se transforma asi en un habito de vida.

Este proceso necesita consolidarse en nuestra alma por medio de la oracion, que no nos deja
olvidar €l fin tltimo del conocimiento 'y del aprender a aprender: nuestra participacion activay
espiritual con todas las almas del mundo.
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TRABAJO MANUAL E INTELECTUAL
42 Ensefianza

“Es muy reconfortante acostarse rendido, después de un dia de intenso trabajo,
pararecibir un merecido descanso”. Método, Capitulo Cuarto.

El Método de Cafh tiene como objetivo nuestro desenvolvimiento integral. Por consiguiente, al
referirse al trabajo, el Método considera tanto el trabajo manua como €l intelectual. A quienes
desempefiamos un trabajo mayormente intel ectual, nos recomienda dedicar todos los dias un
tiempo al trabajo manual. A guienes nos ocupamos principalmente en trabajos manual es, nos
recomienda un tiempo diario de trabgjo intelectual. Y atodos nos recomienda estudio,
meditacion y oracion.

Larecomendacion de redlizar trabajo manual diario, entonces, esta dirigida principamente a
guienes desempefiamos trabgj os intel ectual es.

Laprécticadel trabgjo manual es un medio para revisar nuestros preconceptos sobre el trabgjo,
para desarrollar empatia, participacion y responsabilidad.

El trabajo esinherente a nuestra vida, ya que es indispensable parala subsistenciay el desarrollo
de la sociedad. Sin embargo, no siempre asociamos trabajar con ideas y sentimientos positivos.
Al contrario, tendemos a considerar el trabajo como una carga que hace pesadalavida, y a
categorizar los trabajos de acuerdo con |o que nos pagan por ellosy con la posicion que nos dan
en la sociedad. Esta categorizacion hadado lugar, alo largo de la historia, a dolorosas
situaciones y conflictos que todavia subsisten entre nosotros. El uso del poder para obtener el
privilegio de no trabajar, o de trabajar |o menos posible, provoca la explotacién de unos sobre
otrosy, aln mas tristemente, la explotacion de los nifios. Por otra parte, es habitual que
consideremos la falta de trabajo como un problema econémico solamente, sin comprender que
no tener trabajo es como no tener derecho avivir ni a participar de la sociedad.

Mientras mantengamos esta situacion injusta, aun quienes podriamos prescindir del trabajo
manual |0 necesitamos para empatizar y participar con gquienes nos sostienen con trabajos
manual es subestimados y mal remunerados.

Estamos dispuestos a grandes esfuerzos para realizar trabaj os que despierten reconocimiento y,
en lo posible, que no impliquen unarutina. Al mismo tiempo, nos parece bien que muchas
personas pasen su vida dedicadas a prestarnos servicios rutinarios, poco estimulantesy mal
remunerados. Lafalta de consideracion al mérito, la desigualdad de oportunidadesy la division
del trabajo hace que esta situacion sea una constante en la mayor parte de las sociedades del
mundo actual.

En un encuentro entre miembros de Cafh, nuestro director espiritual, hablando sobre este tema,
comento que si pidiéramos gque alguien vaya a cumplir una mision que consideramos importante,
probablemente serian muchos |os que se mostrarian dispuestos a realizar ese trabgjo pero, que si
pidiéramos gue alguien barratodos los dias las migas alrededor de lamesa del almuerzo, seria
bastante menor el nimero de los que se ofrecerian a hacerlo. Esta consideracién esta rel acionada
no sblo con laimportancia que damos a un trabajo cuando despierta gratitud o admiracion en
otros, sino también con la discriminacion que generalmente hacemos a dar valor solo a trabajo
jerarquizado.
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El trabgjo estrabgjo, se pague por é o no. Sin embargo, es comin que ho tengamos en cuenta
como trabajo las tareas que requiere la casa, laaimentacion y e cuidado de laropa de quienes
viven en ella, un trabajo que insume muchas veces una jornada mas larga que la habitual en los
trabajos remunerados.

El trabajo manual nos ayuda a hacernos responsables de o que usamos y de los lugares que
ocupamos. El trabajo de limpiar esos lugares, de ordenarlos, cuidarlos y mantenerlos nos hace
conscientes de la responsabilidad que tenemos por |0 que esta a nuestra disposicién gracias al
trabajo que directa o indirectamente otros hicieron y siguen haciendo para nosotros. Ademas,
mantener el orden y lalimpieza de los lugares que ocupamos muestra respeto por nosotros
MisSMOos Yy por quienes comparten esos lugares con nosotros, ya gque las éreas que ocupamosy el
ambiente que generamos en ellas son el pequefio mundo que creamos para Nosotros mismos 'y
para quienes nos rodean.

Dedicar diariamente un tiempo al trabajo manual y al intelectual nos ayuda a mantener nuestra
salud fisicay mental.

Laactividad fisica es indispensable para mantener sano nuestro sistema cardiovascular. Como €l
adel anto tecnol 6gico de la sociedad nos |leva hacia trabajos cada vez més sedentarios, € trabajo
manual diario nos da la oportunidad de hacer parte del gercicio que nuestro cuerpo necesita,
como también de efectuar |o que requiera el mantenimiento del lugar en que vivimosy las cosas
gue usamos.

Por otra parte, trabajos manuales 'y gjercicios fisicos apropiados nos ayudan a contrarrestar |os
efectos de ocupaciones que nos obligan a mantenernos de pie durante largo tiempo, 0 en posturas
inadecuadas que inducen a problemas 6seos, circulatorios, respiratoriosy nerviosos.

El trabajo manual es también un cauce por € que podemos aplicar nuestra creatividad, no sdlo en
el arreglo de nuestros ambientes sino también para autoabastecernos, ahorrar en serviciosy
composturasy asi generar recursos ademés de belleza. Por ejemplo, algunas personas que viven
en casas peguerias plantan hierbas en macetas; quienes disponen de suficiente terreno suelen
tener una pequeia huerta; quienes disponen de algunas herramientas hacen reparaciones sencillas
€en sus casas.

Hay trabajos que necesitamos hacer todos |os dias, como los de ordenar y limpiar. Otros trabajos
pueden requerir habilidades que no todos tenemos. En estos casos, |a tarea de aprender a hacer
algo que no sabiamos hacer es un buen gercicio para nuestra mente y, muchas veces, también un
gjercicio espiritual, cuando tal aprendizaje nos mueve a controlar laimpaciencia o € desaliento
Sl no logramos con rapidez |a destreza que queremos desarrollar.

Es bueno que trabajemos con eficienciay responsabilidad, pero e trabajo no ha de ser nuestro
unico tema u objetivo, ni absorbernos de tal manera que nos sustraiga de la interaccion socia que
necesitamos tener para mantener una relacion participativay empética con quienes nos rodean.

El Método de Cafh nos recomienda llevar unavida equilibrada. Trabajar y descansar implican un
ritmo similar al respiratorio. Necesitamos dormir pararestituir las energias fisicas y psiquicas
gue gastamos durante el dia; también necesitamos un tiempo semanal de esparcimiento y sana
relgjacion, y un tiempo de descanso anual més prolongado. Este Ultimo nos da lugar a reflexionar
sobre lo que hemos hecho hasta el momento y |o que pueda depararnos €l futuro; ademés, nos
permite tomar distancia de lo que vivimosy sentimos habitual mente para ampliar nuestra
perspectivay reflexionar sobre el sentido que damos a nuestra vida. Este trabgjo espiritual nos
mantiene a dia en nuestras reflexiones.
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El trabajo manual es una herramienta que podemos usar para nuestra higiene mental.
Concentrarnos en tareas operativas libera nuestra atencion de los asuntos o problemas que
puedan estar preocupandonos o turbandonos. El tiempo del trabajo manual nos da descanso de
temas que pueden abrumarnos, y también crea una distancia para considerarlos con mayor
ecuanimidad cuando volvemos sobre ellos.

El trabajo intelectual esindispensable paralasalud mental. Tan es asi que, cuando por nuestra
edad o nuestras condiciones fisicas no podemos trabajar, se nos recomienda que mantengamos la
mente activa, ya sea estudiando, leyendo, efectuando alguna actividad artistica u otra gue nos
entretengay que, al mismo tiempo, estimule nuestra atencién y nuestro discernimiento.

En el trabajo intelectual practicamos diversas habilidades. a discernir, asociar y estudiar, se
desarrolla nuestra capacidad de razonar; a imaginar y crear interviene también nuestra emocion.

El trabajo intelectual que realizamos para adquirir conocimientos es una de las formas de
desarrollar nuestra mente. La lectura espiritual nos ayuda a conocer nuevos dmbitosy aampliar
nuestros puntos de vista. El estudio de la historia humana nos revela cdmo hemos llegado a
presente, nos muestra nuestra deuda con la herencia cultural que recibimosy, también, nos
ensefia a reconocer errores del pasado que no tendriamos que repetir.

Lameditacién es un trabajo de nuestra mente sobre ella misma parainducir en nuestro
comportamiento los habitos que nos benefician y para reorientar 10s que nos perjudican. La
meditaci dn también nos ayuda a aceptar |as circunstancias dolorosas de nuestraviday a
reflexionar sobre las decisiones que debemos tomar.

Laoracion es un trabajo que efectuamos al aplicar nuestra energia mental alarealizaciéon de un
objetivo espiritual determinado, ya sea por medio de oraciones mentales u oraciones operativas.
Estas Ultimas consisten en dar unaintencion espiritual al esfuerzo que nos exige el trabajo que
estamos efectuando.

El compromiso con la vocacion espiritual moviliza nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestro
corazon en un trabajo espiritual integral que cierrael circulo que iniciamos con nuestro trabajo
de subsistencia sobre la Tierra.
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ENTRENAMIENTO FISICO, MENTAL Y ESPIRITUAL
52 Ensefianza

“Por ladisciplina exterior alcanzaran laliberacion interior”. Método, Capitulo
Primero.

El proceso del desenvolvimiento espiritual nos exige un trabajo constante, escrupuloso y honesto
sobre nosotros mismos, tanto en el orden mental y el fisico como en el espiritual.

L os estimulos que recibimos despiertan en nosotros pensamientos y sentimientos que se van
entrecruzando y componiendo de tal manera que muchas veces ya no sabemos si pensamos por
NOsotros mismos o si somos tomados por ondas de pensamiento-sentimiento de las que no
podemos salir y que nos generan |las reacciones que identificamos como nuestra manera de ser.
Lo cierto es que, por habito, sentimos que somos ese compuesto de pensamientos, emocionesy
reacciones, y aceptamos convivir con esta interpretacion.

Por otra parte, la vida moderna se ha hecho cada vez més compleja. El crecimiento urbano, con
el consiguiente aumento de la densidad demografica, sumado ala contaminacion ambiental, a
trabajos sedentarios y a cambios en el ritmo de viday en los habitos alimenticios, atentan contra
lasalud fisicay mental. Estos aspectos negativos se dan a pesar de los adelantos en €l
conocimiento del cuerpo humano y los avances de la medicina actual .

Para mantener nuestra salud fisicay mental, entonces, necesitamos realizar un trabajo mental
adecuado y practicar hbitos de vida sanos.

Los cientificosy losintelectual es que se destacan en sus especialidades y que se mueven en
medios muy competitivos, para tener éxito no solo cuentan con sus condiciones innatas sino que,
ademés, deben agjustarse a una celosa disciplina de estudio y a un trabajo continuo y perseverante
para desarrollar su capacidad racional.

En el campo del arte, en donde la predisposicion natura y las cualidades innatas del artista son
primordiales, el aprendizaje, laaplicaciony € perfeccionamiento de unatécnica son
indispensables para la calidad de su obra, sea éstamusical, pictéricao literaria.

Un deportista de alta competencia sabe que no solo debe entrenar sus musculos sino también
realizar gjercicios que fortalecen su sistema cardiaco-respiratorio, someterse a una dieta estricta
y, ademés, trabajar en la disciplina de su mente paralograr la concentracion que le exige €l
deporte que practica.

De la misma manera, para adelantar en nuestro desenvol vimiento necesitamos trabajar con la
mentey el cuerpo para que estén al servicio de nuestro objetivo espiritual.

Los gercicios que disciplinan la mente, como la meditacion o el examen retrospectivo,
predisponen a estados de percepcién lGcidos y nos permiten extraer ensefianzas de las
experiencias que nos tocavivir.

Una conducta responsabl e respecto de nuestro cuerpo nos lleva a préacticas sanas de vida tales
como caminatas habituales, gjercicios fisicos y respiratorios, trabajos manuales, alimentacion
adecuada, estudio habitual y horas de suefio suficientes, ademés de |os gjercicios espiritual es.
Estas précticas estan recomendadas en nuestro M étodo pues realmente hacen una diferencia
respecto de lasalud fisicay mental.
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El entrenamiento mental y el fisico mantienen nuestra mente alertay nuestro cuerpo en las
mejores condiciones posibles. El entrenamiento espiritual orienta esa labor de manera que
redunde en nuestro desenvolvimiento y en un bien parala humanidad.

Laactitud de ofrenday la practica de la ascética-mistica conducen a la profundizacion de nuestra
vocacion espiritual y la mantienen libre de influencias que no condigan con la aspiracion de
expandir nuestra conciencia.
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EL RESPETO Y LA REVERENCIA POR LA VIDA
62 Ensefianza

“Desarrollar la capacidad de respetar las opiniones ajenas, de no criticar, de
tener la disposicién de trabajar en equipo, de reconocer € derecho de los demés
a expresarse es, mas que virtud, requisito necesario para gozar del derecho de
participar de lareunion de aimas de Cafh”. Método, Capitulo Primero.

“Los miembros de Cafh muestran su respeto y reverencia por el planeta que
sustenta la vida del ser humano colaborando en la conservacion y
mantenimiento de sus Radios de Estabilidad y cuidando el patrimonio natural de
laTierra’. Método, Capitulo Segundo.

Todos participamos del gran conjunto de seres humanos, pero no todos vivimos de lamisma
manerani compartimos una misma vision de nosotros mismosy del mundo. Veamos algunas
actitudes y formas de relacionarnos con larealidad circundante.

A pesar de |os notables medios de difusion actual es muchas personas, en diferentes paisesy
continentes, no conocen realmente |o que pasa en € mundo. No todos nos mantenemos al tanto
de los procesos sociaes, de los avances tecnol dgicos, del estado de la economiani de |os hechos
gue ocupan gran espacio en los medios de comunicacion, ni tampoco conocemos las modasy 1os
sucesos del momento. Por |as caracteristicas de nuestra situacion social, por falta de educacion o
por estrés, muchos de nosotros nos abocamos principalmente a satisfacer nuestras necesidades
primarias.

También ocurre que quienes hemos recibido ciertainstruccion, quienes estamos informados de lo
gue ocurre en nuestro circulo social, en nuestro paisy en e mundo, no siempre comprendemos o
nos interesan las intrincadas rel aciones que se dan en el complejo mundo actual. Si bien nos
beneficiamos con el desarrollo de la sociedad, poseemos medios econdémicos razonables para
satisfacer nuestras necesidades y acomodamos nuestra vida con cierto grado de confort, muchas
veces nuestra atencion no va alld de lo que pueda redundar en beneficio propio.

Se da el caso, también, de que a pesar de tener un importante caudal de conocimientos sobre una
disciplina particular y de mantenernos a dia respecto de la informacidn, muchos de nosotros
interpretamos la realidad segun € patrén intelectual o ideolégico con el que nos identificamosy
nos mantenemos en nuestra propia burbuja mental, gjenos alo que afecta al mundo. Tenemos
unavision intelectual delaviday latransitamos respondiendo al mundo que hemos forjado en
nuestra mente y que no siempre tiene relacién con lo que esta ocurriendo en la sociedad.

Sin embargo, muchos seres humanos, con diferentes grados de instruccion y de situacién social,
estamos desarrollando respeto por nosotros mismos, por los demas, por laviday por €l planeta.
Procuramos lograr unavidaintegral y participativa, que trasciendalas diferencias sociales,
econdémicas y culturales actuales.

Dentro de este contexto, los miembros de Cafh transitamos nuestro camino de desenvol vimiento
espiritual. Comprendemos que si tomaramos al mundo como un escenario para cumplir nuestros
propios proyectos, esa realizacion no nos reportaria una conciencia mas profunda.
Comprendemos que, aunque nos mantengamos a dia acerca de |o que ocurre en e mundo, Si no
trabajamos sobre la exagerada val oracion de nosotros mismosy de nuestra manera de ver las
cosas —caracteristicas que nos llevan habitualmente a censurar, acriticar, adescaificary a
discriminar—, nos mantenemos dentro de una percepcion muy limitaday distorsionada. Este tipo
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de percepcion va en detrimento tanto de nuestra relacion con los demés como asi también de
nuestro desenvolvimiento espiritual.

Comprender esta situacion nos mueve atomar conciencia de nuestras limitaciones y de que
somos inseparables del mundo en que vivimos. Por ello no desestimamos ningiin hecho que nos
tocavivir porgue nos disguste o no nos reporte beneficios directos, sino que cada circunstancia
gue experimentamos cobra relevanciay nos deja algo para aprender. Esta ensefianza de
participacion, de inclusién, de aceptacion y de conocimiento de nuestros propios limites esla
base de nuestro respeto por la vida en todos sus aspectos.

El respeto por lavida, que comienza con el respeto por los demas, es el medio que nos da el
Método de Cafh para que paul atinamente tomemos conciencia de latrama visible e invisible de
larealidad en la que estamos inmersos, y también para que poco a poco profundicemos en el
conocimiento de nosotros mismos.

Respetar es dar espacio alos demés, a sus ideas, a sus convicciones, a su modo de pensar y de
sentir. Este respeto comienza a ser realidad cuando respetamos a las personas que estan mas
cerca de nosotros: |os familiares, los comparieros de trabajo, de camino espiritual, y alos
miembros del grupo social a que pertenecemos.

Respetar implica reconocer los limites de nuestros conocimientos y de nuestra experiencia dentro
del contexto de nuestra culturay de la disciplina que hemos estudiado. También implica
reconocer |os esfuerzos que la humanidad ha hecho parallegar a donde estamosy |os esfuerzos
gue nosotros hemos realizado tanto para obtener esos conoci mientos como pararealizar nuestras
experiencias.

Respetar significa también mantenernos conscientes de nuestra capacidad para aprender y ser
humildes frente a fracaso, alos éxitosy alos errores que cometemos cuando intentamos ir mas
alladeloslimites alos que hallegado nuestra capacidad de percibir y de comprender.

Saber que no somos infalibles, que cometemos errores por ignorancia, por falta de prevencion o
por no haber considerado a priori las consecuencias de nuestros actos, nos permite reconocer la
condicion humana. Este reconocimiento nos impulsa a comprender a cada uno en su contextoy a
ayudarnos mutuamente para corregir nuestro curso cuando sea necesario, compensar nuestras
falenciasy no repetir experiencias gue nos perjudican atodos.

Respetar |a existencia significa respetar cada instante de nuestra viday de lade los demés. Por
ello no dilapidamos nuestro tiempo ni & de otros; aun nuestros momentos de descanso y de
esparcimiento se enmarcan en el contexto integral del significado que damos alavida.

Respetar el espacio que habitamos es un aspecto de nuestro desenvolvimiento espiritual. Los
avances significativos de la convivencia humanay de lamejora de la calidad de vida se han
producido, en parte, al comprender lainfluenciadel habitat en nuestras accionesy relaciones.
Asi como la asepsia de un quiréfano es basica para el éxito de una operaciony lahigienedela
cocina es bésica parala buena calidad de la comida, en nuestro restringido hébitat particul ar
mantener bellosy en buenas condiciones los lugares y las cosas que usamos expresa nuestro
respeto por quienes conviven con Nosotros.

Quienes tenemos un ideal espiritual tendemos a subvalorar las cosas materiales, sin darnos
cuenta de que todo tiene valor en lavida. Las cosas materiales han sido no solo fruto del
sacrificio de quienes las han producido sino también de los que las han concebido para hacernos
lavida mas confortable y para poder dedicarnos con mayor eficiencia a nuestras tareas. Esta
conciencia nos mueve arespetar su valor, a cuidarlasy mantenerlas en buenas condiciones. La
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mayoria de las cosas que utilizamos nos sobreviven y son valiosas parala vida de otras personas.
Tengamos en cuenta cuanto esfuerzo harealizado la humanidad alo largo de tanto tiempo para
llevarnos de una vida elemental, centrada casi exclusivamente en conseguir alimento y abrigo, a
los medios con que contamos en la actualidad para vivir con mas confort, para cuidar nuestra
salud, para desarrollar nuestras capacidades, aumentar nuestro conocimiento y nuestras
posibilidades.

Respetar lanaturalezay el medio ambiente implica ser conscientes de |os cambios que
producimos con nuestras acciones. Si bien cualquier cosa que hacemos afecta al medio ambiente,
podemos actuar de manera que e impacto que producimos no perjudique a las generaciones
futuras, especialmente si tenemos en cuenta el aumento significativo de poblacion que prevemos
amediano plazo. Y a contamos con medios para mantener un mundo sustentable que permita el
desarrollo armonico de la humanidad sobre la Tierra, y también contamos con medios para
remediar en parte lo que ya dafiamos en ella. Actuar con responsabilidad respetando la armonia
del medio del que somos parte es respetar el ambito en el gue nos desenvolvemos.

Respetar |as leyes de convivencia del lugar donde vivimos nos permite desenvolver nuestra
responsabilidad individual. Es precisamente esta responsabilidad la base de nuestra libertad en
relacion con la sociedad. A este respecto es bueno revisar las actitudes que nos llevan aviolar las
leyes y reglamentaciones que nos rigen; por ejemplo, a no respetar las normas de transito, a
pretender adelantarnos en una cola de espera o a ser atendidos en forma privilegiada, o ano
pagar impuestos o0 servicios. Ese andlisis seguramente nos permitira reconocer 10s aspectos de
nuestra conducta que perjudican no solo nuestro desenvolvimiento sino especialmente lavida de
los demésy el funcionamiento arménico de la sociedad.

El respeto a nosotros mismos, alos demés, a medio ambiente, alavida, no se condice con la
violencia, cualquiera sea su manifestacion.

En el proceso de desenvolvimiento espiritual no hay espacio paralaviolencia. Cuando aparecen
en nosotros signos de violencia, sea fisica, emocional o ideoldgica, es necesario que trabajemos
profundamentey sin dilacién para descubrir €l origen de esos signos y para hacer nuestravida
més significativay més equilibrada; de este modo podremos contrarrestar 10s impul sos violentos
y asi protegernos de sus posibles efectos. Nuestro método nos da medios para indagar |las causas
de las expresiones violentas, para desarrollar hébitos que nos algjen de laviolenciay paradar
significado a nuestra vida. La violencia se nutre de laincomprension y e sinsentido. La no-
violencia nace de lacomprensién y del sentido participativo que damos a nuestra vida.

Respetar la confianza que |os demas depositan en nosotros es ser fieles alos compromisos que
asumimos. Esta fidelidad genera un vinculo de credibilidad que alimenta la construccion de
significados compartidos.

Laactitud y lapréctica del respeto son la base de nuestra participacion en el Cuerpo Mistico de
Cafh.

Cuando la actitud de respeto se incorpora como un modo natural y genuino de pensar, sentir y
actuar, setransforma en reverencia. En otras palabras, €l final del proceso del respeto creciente
por las personas, por las circunstancias que nos tocavivir, por laexistenciay por todo lo quela
compone, culminaen lareverencia por lavida.

El respeto y lareverencia plasman nuestra ofrenda ala obra de Cafh. Expresamos lafidelidad a
lavocacion en nuestro respeto alo divino; respetamos lavida en laforma concretay practica con
la que expresamos nuestro sentido de participacion.
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Un proverbio chino dice: “ Cuando bebas el agua, recuerda el manantial.” Asimismo podemos
decir que € respeto y lareverencia nacen de nuestra conciencia creciente de la fuente divina que
nos daviday nos alimenta.
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LA RESPONSABILIDAD Y EL PROCESO DE DESENVOLVIMIENTO
72 Ensefianza

“El derecho de los miembros de Cafh de formar parte de su Cuerpo Mistico
lleva aparejado 1a responsabilidad de hacerse acreedor a ese derecho. Ademés,
la misién de los Hijos y de las Hijas de llevar a cabo la Obra de Cafh en €l
mundo, requiere de ellos la capacidad de integrar grupos arménicos cuyos
miembros tengan como objetivo lamision arealizar y no el de prevalecer sobre
los demas’. Método, Capitulo Primero.

Segun € diccionario, responsabilidad es la capacidad existente en todo sujeto activo de derecho
para reconocer y aceptar las consecuencias de un hecho realizado libremente. En términos méas
amplios, en esta ensefianza, asumir responsabilidad es reconocer nuestra condicion de individuos
gue pertenecen a un conjunto mayor —la humanidad—, del cual recibimos bienes, servicios,
afectos, protecciony educaciony a cua tenemos que aportar en la medida de nuestras
posibilidades. Asumir responsabilidad dentro de este contexto, también implica aceptar las
consecuencias de ser parte integral de la humanidad. No tenemos un destino individual separado
del todo. Individualmente podemos tener mejor vida unos que otros, vivir mas o menos tiempo,
gozar de més 0 menos privilegios. Pero como parte de un cuerpo integral, 1o que sufre la
humanidad |o sufrimos todos, |o que la humanidad adelanta, |0 adelantamos todos. Es como
vigiar en un tren con dos 0 més clases de servicio. Aungue algunos vigiemos en un vagon y otros
en otro, todos vamos hacia el mismo destino y compartimos |los avatares del vigje. Desde este
punto de vista, el desarrollo del sentido de responsabilidad y el desenvolvimiento espiritual son
partes de un mismo proceso.

La responsabilidad que asumimos a vivir en sociedad se nos hace muy evidente cuando somos
juzgados por haber violado las leyes o las normas |egalmente establecidas. En estos casos la
sociedad, através de lajusticia, nos aplicalas penas que corresponden a nuestras faltas.

Sin embargo, no siempre pagamos directamente por nuestras trasgresiones alasleyes. Si bien
cada trasgresion representa un costo social, no siempre reconocemos la responsabilidad que nos
cabe por ese costo. Hay responsabilidades legal es que requieren una denuncia para que sean
consideradas. Por g emplo, cuando después de un divorcio uno de los progenitores no cumple las
obligaciones monetarias que tiene con sus hijos, es necesaria una denuncia para que actle la
justicia. Casos como estos muestran que el cumplimiento de nuestras obligaciones no es siempre
una prioridad para nosotros, aun cuando el incumplimiento esté en contradelalégicay dela
ética. Este trastrocamiento de prioridades se hace todavia mas manifiesto cuando se trata de
cumplir responsabilidades solamente morales que no tienen més sancién que la censura de los
demés porgue ofendemos a los codigos tacitos de nuestra cultura.

Ser parte de la sociedad en que vivimos implica, como minimo, aceptar susleyesy las
consecuencias de violarlas. Si bien esta responsabilidad es impuesta, es necesaria para poder
convivir en forma civilizaday arménicay nos abre una puerta hacia una participacién alin mas
profunda. ¢Podemos incrementar nuestro sentido de responsabilidad? ¢Podemos asumir
voluntariamente una responsabilidad social y espiritual que nos una atodos |os seres humanos?

Cuando tomamos conciencia de que somos parte de la trama que nos vincula con los individuos
gue conforman la sociedad, cuando comenzamos a comprender €l efecto de nuestras acciones
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sobre nuestro entorno, surge en nosotros la necesidad de asumir cada vez en forma méas completa
la responsabilidad que implica nuestra participacion con la humanidad.

La précticadel Método de Cafh promueve en nosotros el sentido de responsabilidad respecto de
nosotros mismos, de nuestra familia, de la sociedad en la que vivimos, de todos los seresy de
nuestra pertenenciaalaTierra.

El Método de Cafh nos ofrece el examen retrospectivo y la meditacion como medios para
explorar nuestros hébitos en relacion con nuestra vocacion de desenvolvimiento. Estos medios
nos ayudan a armonizar 1o que hacemos con €l fin que anhelamos realizar. Ademés, €l hecho de
participar de reunionesy retiros, de desarrollar habitos de lectura, de estudio y de auto-
observacion nos mantiene en nuestro proceso de desenvol vimiento.

Laresponsabilidad de ser veraz con nosotros mismos es muy importante para nuestro
desenvolvimiento. Si sostuviéramos nuestro ideal en lailusion de conquistar unaimagen perfecta
de nosotros mismos terminariamos en la frustracion y el desencanto. El conocido libro de Oscar
Wilde "El Retrato de Dorian Grey” , relata un jemplo de estatriste situacion: no tener la
valentia de asumir lo que realmente somos para mantener laimagen ideal que pretendemos tener
de nosotros mismos. Por el contrario, asentar nuestra vida en larealidad de nuestros verdaderos
pensamientos, sentimientos y actos consecuentes, nos permite no solo evidenciarlos sino
mejorarl os continuamente y actualizar nuestro ideal en hechos concretosy evidentes.

En lamedida en que desarrollamos nuestro sentido de responsabilidad aumenta nuestra
capacidad de ser veraces. Reciprocamente, al desarrollar veracidad nos hacemos méas
responsables. Este circulo de retroalimentacion beneficiosa acompafia nuestra forma de entender
la responsabilidad hasta que ésta, méas que una préactica virtuosa, se hace nuestraformade ser.

Lafidelidad alavocacion espiritual es para nosotros la via para expandir el sentido de
responsabilidad ya que a medida que nos identificamos con nuestra vocacién decrecen nuestras
excusas para evadir nuestra responsabilidad. Tratamos de vivir en forma coherente con nosotros
mismosy con larealidad que nos circunda.

Laresponsabilidad es una carga cuando sofiamos con librarnos de €ella; es una obligacién cuando
abdicamos nuestro discernimiento y 1o reemplazamos con la sujecion temerosa aleyesy dictados
de otros; es un cometido cuando nos sentimos involucrados con |o que ocurre; es un deber
cuando reconocemos |o que hemos recibido de |a sociedad; es un compromiso cuando, al
descubrir nuestra vocacion, nos reconocemos como parte del todo.
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LA VIDA ORGANIZADA
82 Ensefianza

“Sea su primer acto al despertar una fervorosa elevacion del pensamiento a la
Madre Divina; procuren luego distribuir su tiempo de tal modo que puedan
dedicarse ampliamente al desenvolvimiento de la vida espiritual a través del
cumplimiento responsable de sus obligaciones diarias y de las précticas
ascéticas recomendadas en este Método”. Método, Capitulo Primero.

Lo que nos pasa todos los dias, las vicisitudes de | as cual es muchas veces nos qugamos y que
otras veces nos llenan de aegria, generalmente no son actos fortuitos, productos de un destino
caprichoso. Lamayoria de las veces |0 que nos pasa es el resultado sinérgico de las causas
provocadas por nuestras acciones, pensamientos y sentimientos.

Sinergia es laaccion de dos 0 mas causas cuyo efecto es superior ala suma de los efectos
individuales. El efecto sinérgico puede ser positivo o negativo. La sinergia en nuestravidatiene
resultados positivos cuando se da dentro de una estructura de orden y prioridades que reflgjan
principios espirituales y objetivos de desenvol vimiento.

Cuando hacemos tareas domeésticas, 0 cuando vigjamos en un transporte para llegar a nuestra
oficina, taller o escuela, 0 cuando practicamos un deporte, 0 asistimos a un concierto, ala
proyeccion de una pelicula, a una representacion teatral; incluso cuando visitamos un museo,
vamos a un picnic, asistimos a una clase, estudiamos, 0 hacemos muchas otras cosas, |0 hacemos
segun un ordenamiento preestablecido, aceptado por la mayoria de nosotrosy validado por las
normas que rigen la convivencia ciudadana.

Sin embargo, a veces nos oponemos a orden que nos asiste en nuestro desenvolvimiento. Por
otro lado, a veces pensamos que todo deberia ser regulado y que cualquier violacion del orden
gue hemos establecido deberiaimplicar una censura.

Lo cierto es que cualquier actividad que desarrollemos presupone un ordenamiento. Incluso las
actividades comunes estén basadas en un orden dado por la cultura, la educacion familiar y las
caracteristicas personaes de los individuos. Asimismo, las actividades més especiaizadas
responden a un ordenamiento particular que debemos aprender si queremos efectuarlas en forma
adecuada. El abafiil, el electricistao el plomero tienen para sus actividades un ordenamiento
diferente del que aplica un cirujano, un dentista o un kinesiélogo. Pero todos los buenos
profesional es obedecen a un patron de orden en sus trabajos.

Cuando nos disponemos a trabajar sobre nuestro desenvolvimiento aplicamos un método de vida.
Ese método responde ala necesidad de introducir modos de hacer, pensar y sentir que nos
permitan orientar nuestra vida hacia el objetivo que nos hemos fijado. Nuestro método no
implicalaimposicién de un régimen estricto a nuestras accionesy comportamiento; mas bien es
un ordenamiento del tiempo y del espacio en los que se desarrolla nuestra vida cotidiana que nos
permita adecuar los habitos, |las actividades y |os lugares alas tareas que nuestra vocacion nos
mueve areadlizar.

En el campo material, el ordenamiento serefiere a lugar que ocupan las cosas que usamos para
vivir. Asi como los elementos de la cocina que utilizamos para preparar comidas no pueden estar
en € bafio, tampoco esperamos encontrar ollas en el dormitorio. La ubicacion adecuada de los
distintos elementos que utilizamos hace mas eficiente la forma en que usamos el tiempo para
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efectuar nuestras tareas. Un gjemplo excelente es la disposicidn de |os instrumentos usados en
unaoperacion quirdrgicay la existencia de la especialidad llamada instrumentista. Los
instrumentistas no solo conocen el instrumento adecuado para cada intervencion sino € mejor
lugar para ubicarlo y asi poder disponer de é en formainmediata.

Otraformade ver el ordenamiento es desde €l punto de vista estético. La ubicacion de los
elementos que conforman una vivienda da lugar a una atmaésfera méas 0 menos acogedora.
Aungue contemaos con muy pocos bienes, su buen ordenamiento, sumado alalimpieza del
ambiente en que vivimos, nos dignificay nos predispone a unavidainterior también claray
ordenada. Por otra parte, recordemos que la apariencia de buen orden exterior no siempre es
signo de ordenamiento interior.

El ordenamiento exterior de nuestra vida, ademés de ayudarnos a emplear eficientemente el
tiempo, ayuda a funcionamiento de nuestra mente. Cuando nos ordenamos por fuera se crea una
fuerza sinérgica que nos ayuda a ordenarnos interiormente. El buen orden mental pone de relieve
las tendencias que mueven nuestro comportamiento y nos ayuda a armonizarlas para que
correspondan al propdsito que nos anima. Ordenar nuestros pensamientos no significa que todos
debemos pensar de la misma manera, sino que orientemos nuestro funcionamiento mental hacia
contenidos significativos a nuestro desenvolvimiento y haciala posibilidad de atender |as tareas
gue hacemos en cada momento con responsabilidad y eficiencia.

L os gercicios que recomienda nuestro Método nos ayudan a ordenar 10s pensamientosy a
orientar |os sentimientos para que sean acordes al objetivo de nuestro desenvolvimiento. Por otra
parte, unaformade pensar y sentir ordenada seglin nuestra vocacion nos ayuda a ordenar nuestro
tiempo; es decir, aregular las horas de vigiliay de suefio de acuerdo con €l ritmo que elegimosy
con € énfasis que queremos dar a cada una de nuestras actividades. En forma reciproca,
ordenamos de manera consecuente |os medios y |0s elementos material es que usamos, para que
sean instrumentos de nuestra vocaci on.

En lamedida en que aplicamos el método, el ordenamiento de la vida se hace ritmo; ademas de
ordenar el tiempo y las cosas, ordenamos nuestros pensamientos y les damos contenido positivo;
ordenamos nuestros sentimientos y 10s hacemos més expansivos; ordenamos nuestras acciones y
multiplicamos nuestra eficaciay capacidad de trabajo.

El ritmo en nuestra existencia es un atributo de la armonia que resulta del ordenamiento integral
de nuestravida.

Y ehudi Menuhin dijo que la musica hace orden del caos porque €l ritmo impone unanimidad alo
divergente, la melodiaimpone continuidad alo inconexo y la armoniaimpone compatibilidad a
lo incongruente.

Podriamos hacer un paralelo entre estos conceptos de Y ehudi Menuhin sobre el papel del ritmo,
lamelodiay laarmoniaen lamusicay €l objetivo de nuestro M étodo respecto del ordenamiento
de nuestravida diaria. EI Método hace posible que haya ritmo en el quehacer diario a ayudarnos
a establecer periodos de relgjacion y de actividad, de estudio y de esparcimiento, de alimentacion
y de gjercicios adecuados alas necesidades del cuerpo, y de actividades mentales que cultivan
nuestro intelecto y nuestro espiritu. También nos ayuda a generar unidad de intencion, objetivos
y acciones. Metaf éricamente, el Método pone en nuestra vida una suerte de melodia que
distingue nuestros dias con propdsitos claros y acciones consecuentes. También nuestro Método,

Y ehudi Menuhin (1916-1999). London Times. Violinistainglés, nacionalizado estadounidense.
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por su condicién de adaptarse a las necesidades de cada uno de nosotros, nos ayuda a crear
armonia aungue en la vida agitada actual tengamos que realizar actividades multiplesy aun
aparentemente incompatibl es.

Algunos gjemplos de ritmo en nuestra vida: tiempo para orar; tiempo para estudiar;
tiempo para trabajar manua mente; tiempo para recrearnosy tiempo para descansar.

Algunos gjemplos de esa suerte de melodia que distingue nuestros dias: orar
mientras vigjamos; practicar silencio habitual durante el dia (es decir, hablar cuando
es oportuno y no hablar por hablar); respetar |as opiniones de los demas aun cuando
contradigan las nuestras; alimentarnos en forma adecuaday moderada para
mantener nuestra salud; cuidar el ambiente en el gue nos movemos embelleciéndolo
y respetandolo.

Algunos gjemplos de armonia en nuestra vida: tener momentos de detencién, de
unos pocos segundos cada vez, durante las actividades diarias para recordar quiénes
somosy cua es nuestro objetivo; aprovechar |as actividades sedentarias para
aprender arelgjarnos tomando buenas posturas; aprovechar también las actividades
domeésticas para revigorizar nuestro cuerpo, no escatimando €l gercicio al que nos
exponen; desarrollar la actitud de aprender escuchando, especial mente cuando
tengamos que cumplir €l rol del que tiene que liderar, por nuestro rol de progenitor,
maestro o superior jerarquico; practicar el didlogo, que nos ayuda a evitar la
confrontacion y promueve el desarrollo de significado compartido.
Recordemos las palabras atribuidas a Confucio: “ ... aquél que tiene presentes los peligros del
desorden, mantiene un estado de orden” .2 Recordemos también que para tener influencia
positiva sobre nuestra vida, sobre |o que nos pasay |o que nos afecta, tenemos que crear un
cierto orden. Pero no cualquier orden, sino un orden que promueva nuestro desenvolvimiento.

2 Confucio (551 AC-479 AC). Filésofo chino, administrador y moralista.
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METODO INDIVIDUAL EXTERIOR
92 Ensefianza

“Cafh es unareunién de almas que buscan su liberacion interior através de un
método individual exterior.” Reglamento, Articulo 2.

Costumbres, culturay habitos instalan en nosotros patrones de conducta que se proyectan en toda
nuestravida. La educacion y las costumbres familiares hacen que, desde la nifiez, nos
comportemos de una manera determinada. Al mismo tiempo, através de nuestra interaccion con
la sociedad, adquirimos caracteristicas culturales que, en la mayoria de |os casos, son muy
antiguas y consolidadas. Todo ello nos conduce aincorporar habitos que consideramos propiosy
naturales, a pesar de haberlos recibido del medio.

Si vivimos siempre en el mismo lugar, aveces ni siquiera somos conscientes de |os hébitos que
tenemos. Algunos de nosotros vivimos y morimos con ellos sin reparar en que nuestro
comportamiento esta signado por un modelo que hemos asimilado sin darnos cuenta. Muchas
veces decimos “soy como soy” cuando en realidad deberiamos decir “soy como he sido
formado”. Darnos cuenta de esto es un paso fundamental en el reconocimiento de que tenemos
un patrén de conducta asignado que determinay condiciona nuestro desarrollo individual y
social.

Cuando nos alejamos del lugar donde vivimosy conocemos otras costumbres e interactuamos
con personas de otras culturas —incluso cuando nos mudamos a otra zona en nuestro propio
pais— se nos hacen evidentes |as diferencias que nuestro patrén de conducta tiene respecto de
otros tantos patrones existentes. Obviamente, mayores son las diferencias que encontramos
cuando tomamos contacto con culturas muy gjenas alanuestray gue se han desarrollado en
lugares con diferentes exigencias que el nuestro respecto del comportamiento. En esos casos, en
formainmediata tendemos a comparar y ajuzgar las bondades y los defectos de patrones
diferentes al que nosotros tenemos. Como consideramos que nuestra forma de comportarnos es la
correcta, generalmente opinamos que las conductas diferentes a las nuestras son o inapropiadas o
inconvenientes. Esta reaccion, tan comun en nosotros, nos muestra cuan arraigado esta nuestro
patrén de conductay cuan natural 1o consideramos. Por este motivo, en la medida en que nos
proponemos obj etivos, es bueno que analicemos si necesitamos adecuar nuestro patron de
conducta alo que nos hemos propuesto alcanzar. Lo cierto es que, cuando queremos
desenvolvernos espiritualmente, puede ocurrir que descubramos que |os habitos que hemos
incorporado através de las costumbres, la culturay lafamiliano siempre o no todos son
apropiados para realizar nuestro fin.

Si bien el Método de Cafh no impone ni pautas morales especificas ni reglas de conducta rigidas,
es obvio que nos sugiere adoptar un patron de conducta individual acorde con nuestro objetivo
de desenvolvimiento.

El Método de Cafh nos propone actividades y comportamientos que influyen beneficiosamente
en nuestro modo de pensar y de sentir y que, en algunos casos, implican cambios de hébitos o de
rutinas. Por egemplo, concurrir areunionesy aretiros, observar un ceremonial, practicar
gjercicios como los de lameditacién y el examen retrospectivo; alimentarnos en forma sanga;
préacticas paramejorar las relaciones interpersonales. Suele ocurrir que, aungue reconozcamos
gue esas actividades nos reportan un bien, inicialmente reaccionemos contra alguna de ellas
porque atera nuestro programa, o porque difiere de nuestra manera habitual de comportarnos. Lo
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cierto es que, cuando nos damos cuenta de que esos habitos nos ayudan alograr el fin que nos
hemos propuesto, |os incorporamos con facilidad.

Un deportista que toma en serio su profesion no se limita a entrenarse fisicamente de acuerdo al
deporte que practica, sino que también ordena su vida con el mismo criterio. De no hacerlo asi,
pondria en riesgo el éxito de su propdsito. De la misma manera, si nuestro método de vida no
fuera acorde con nuestra decision de desenvol vernos espiritualmente, poco fruto tendrian
nuestras practicas, por mas asiduas que sean.

L os miembros de Cafh aplicamos habitos de conducta sustentados en el Método de Cafh.

La Ascética de la Renuncia nos da pautas de actitudes y de conducta que, con libertad,
adaptamos y adoptamos para establecer nuestro método individual de desenvolvimiento. La
Mistica del Corazon nosinduce a dar significado espiritual a nuestro esfuerzo ascético, para que
este método de vida sea una via hacia la expansion de nuestra conciencia. Esto nos permite
superar la dicotomia entre una vida espiritual reducida ala préactica de ciertos gjerciciosy una
vida corriente gjena a esos gjercicios y alos pensamientos y sentimientos que tendrian que
acompaiarla.

Al interiorizar hébitos inspirados en el Método, nuestra vida se va conformando de tal manera
gue nuestra actividad exterior es un reflgjo de lainterior y, reciprocamente, la actividad interior
Se expresa en una vida exterior consecuente. ES asi que no separamos gjerciciosy mistica de
nuestra conducta. Si, por gjemplo, meditamos sobre el amor atodos |os seres humanosy la
aceptacion de la diversidad, consecuentemente adoptamos habitos de respeto y de ayuda mutua
en las relaciones con las personas que nos rodean.

Estaforma de actuar hace gue nos mantengamos conscientes de nuestro camino y que
distingamos entre conductas aceptables y conductas que debemos dejar de lado; entre
pensamientos que nos ayudan a desenvolvernosy pensamientos gue nos perjudican; entre
sentimientos que expanden nuestra concienciay sentimientos que la empequefiecen.

Nuestro Método de vida esindividual pues se adapta a nuestraidiosincrasiay necesidades; es
exterior porque se basa primariamente en practicas que influyen beneficiosamente sobre nuestra
conducta; es parte esencial de nuestro desenvolvimiento espiritual porque se sustenta en
pensamientos expansivos y sentimientos de amor y generosidad.
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VIVIR CON ARMONIA Y MESURA
10? Ensefianza

“Sean prudentes y mesurados; eviten practicas que pudieran perjudicar la salud.
Tengan presente que el método de vida de Cafh, que incluye practicas que
fomentan el bienestar fisico y habitos de buen pensar y sentir, contribuye a
mantener lasalud del cuerpoy de lamente.” Método, Capitulo Primero.

Lavidaen el mundo de hoy es competitiva, demandante y, sobre todo, estresante, aun en lugares
apartados de |os grandes centros urbanos o en grupos sociales que hasta hace poco vivieron en o
gue podriamos Ilamar oasis de tranquilidad. El empleo, otrora estable, se ha vuelto cambiante y
transitorio. Lainstitucion matrimonial esta en crisis, cuando no en telade juicio su sentido y su
propia existencia. Lajuventud esta expuesta ala presion de las modas, ya sea de vestimenta
como de conductay de consumo, una presion aumentada por lafragilidad de los afectosy la
frecuente falta de contencidn familiar y social. El aumento de la expectativa de vida incorpora
nuevos actores ala vida social, 1os cual es tienen necesidades particulares. Nos encontramos en
un mundo en transicion que nos enfrenta a situaciones nuevas, tanto de inseguridad, de
superpoblacion y de violencia como de desafios inimaginables pocos afios atras.

¢Qué nos propone el Método para poder adaptarnos a este mundo incierto y cambiante? Nos
instaavivir con mesura.

Tratemos de entender qué es vivir con mesura haciendo uso de una analogia. Las grandes obras
arquitectonicas clésicas derivan su hermosura principalmente de la armonia de sus medidas. La
relacion entre altura'y volumen, por ejemplo, es un indicativo bésico de la belleza arquitectonica
de la construccién. Siguiendo con la analogia, podriamos decir que la armonia de nuestra
conducta se basa en €l discernimiento que nos permite equilibrar nuestras necesidades y nuestros
deseos con los objetivos de desenvolvimiento espiritual que nos proponemos. Si aplicamos este
discernimiento en nuestra vidainterior y en nuestras acciones diarias, la medida que adoptamos
paramodelar nuestra conducta resulta en una vida arménica encauzada tanto hacia nuestro
desenvolvimiento como a del conjunto humano.

¢Podemos hablar de la posibilidad de vivir con mesuray armonia en la sociedad de hoy?
JPodemos centrarnos en armonizar nuestra vida sin desconectarnos de los deméas, sin olvidar las
carenciasy aflicciones que nos rodean?

Nuestro trabajo de desenvolvimiento seria unafantasia si 1o viviéramos en forma separada e
independiente de larealidad inmediata y, sobre todo, en contraposicion ala situacién existencial
del resto de los seres humanos. Somos una unidad con toda la humanidad en |o fisico, mental y
espiritual, y también en lo persona y lo colectivo. Nuestra vida influye en el mundo que nos
rodea tanto como el mundo influye sobre nosotros. Hay un vinculo relacional entre “nosotros’ y
“los otros’, ese mundo que nos parece separado e independiente. Y ese vinculo es el que hace
posible gue volquemos sobre e mundo € amor que somos capaces de brindar como expresion de
nuestra participacion y expansion interior.

Es por ello que vivir con armoniay mesuraimplica reconocer esta unidad y lograr la armonia
entre lo personal y lo colectivo, entre el mundo interior y el exterior, entre lo contingentey 1o
trascendente, entre el instante presente y la eternidad. Esta mesura no es un objetivo utépico; la
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podemos lograr através de un trabajo interior metodico, consecuente y escrupul oso en el
contexto del sentido trascendente de lavida.

Comenzamos ese trabaj o diferenciando |as cuestiones operativas de |as cuestiones fundamental es
delavida Las cuestiones operativas se solucionan aplicando |os recursos que nos brinda la
experienciaya adquirida por la humanidad y estudiando para contribuir con soluciones.

Para resolver cuestiones operativas que superan nuestros conocimientos y habilidades
particulares, recurrimos a quienes se han capacitado pararesolver |o que nos ocupa: médicos
para problemas de salud, abogados para temas legal es, ingenieros para problemas edilicios, etc.

Pararesolver cuestiones de armonia en nuestra viday de mesura en nuestra conductay asi
responder a nuestros objetivos de desenvol vimiento —cuestiones fundamentales— recurrimos a
nuestro M étodo y trabajamos en forma metddicay objetiva sobre nuestra ascética. Sobre esta
base se asienta uno de | os pilares de nuestra labor espiritual .

Si bien en esta labor espiritual o que generalmente aparece primero son nuestros defectos, éstos
son mas bien problemas operativos que podemos resolver 0 a menos contener aplicando técnicas
adecuadas. Por eso, no tiene que abrumarnos el nimero de caracteristicas que consideramos
inadecuadas, ni tampoco creer que tendriamos que eliminarlas para adelantar. No se trata de ser
“perfectos’, sino de aprender a conocernos, aplicar nuestra energia a los objetivos que nos hemos
propuesto e ir dejando de lado o que nos distrae de nuestro fin.

Vivir con armoniay mesuraes lograr equilibrio entre las partesy €l todo; entre lo que no
podemos cambiar y hemos de aceptar y |o que si podemos cambiar; entre lo que deseamos
alcanzar y o que necesitamos realizar.

Si viviéramos obsesionados por |as contingencias diarias que tenemos que enfrentar no
podriamos reconocer e sentido trascendente de la vida. Una manera simple de mantener nuestras
preocupaciones y nuestras acciones en contexto es ofrendar interiormente nuestros esfuerzos a
bien nuestro y el de lahumanidad. Esta ofrenda nos mantiene conscientes de nuestra ubicacion
en laviday en el mundo y ubica la contingencia de cada instante dentro del contexto de lavida
toda, como también ubica nuestra percepcion limitada en lainfinitud de lo divino.

Mantener laarmoniaentrelo finito y lo infinito, € instante y el devenir, lo individua y lo
colectivo, nos previene de caer en el extremo de pensar que vivir espiritualmente es dedicar todo
el diaaefectuar gercicios espirituales. Tal ideaimplicaria que serian otros quienes deberian
trabgar para cubrir nuestras necesidades. Cada hombre, cada mujer, cada grupo humano
participa de la humanidad, la cual se desenvuelve como una unidad. Desde el punto de vista
individual, vivir con armoniay mesura es cumplir con la funcién que corresponde a cada uno de
nosotros dentro del desenvolvimiento humano 'y, alavez, desenvolvernos armonicamente dentro
de esafuncion.

Armonizando |os tiempos que dedicamos a ganarnos lavida, a trabajo mental, ala oracion, al
descanso, alas relaciones interpersonales y, especialmente, uniendo nuestras vivencias alas de
todos los seres humanos a través de la participacion, mantenemos el equilibrio en nuestras vidas,
tal como recomienda el Método de Cafh.

Una practica que se desprende del Método de Cafh que ayuda allevar unavidaarménicay
mesuraday aresolver cuestiones que podrian generar situaciones dificilesy a veces dolorosas, es
terminar bien lo que comenzamos, sin dejar cabos sueltos. El tiempo, la dedicacion, laenergia
puesta en algo que no terminamos, se desvanecen sin fructificar. Pero no son solo cosasy
trabajos |os que tenemos que terminar; esta practica también se aplica alos conflictos en las
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relaciones. En este sentido, podriamos decir que un conflicto que no se resuelve es un problema
gue genera muchos problemas més.

En el contexto de |as relaciones, a veces pensamos gque, cuando no logramos un acuerdo,
solucionamos el conflicto cortando larelacién. Pero, en realidad, cuando no hay un buen
acuerdo, o cuando por lafaltade acuerdo cortamos larelacién, e conflicto contindia en laforma
de rencor, resentimiento, cuando no en &l deseo de desquite o de venganza. Sin embargo, aun en
estos casos podemos terminar bien 1o que empezamos mal; si no hemos podido hacer las paces
con quien tenemos un conflicto, si podemos hacer |as paces con esa persona en nuestro corazon.
Terminar o que comenzamos implicaresolver |as situaciones creando un orden que acaba con
unaetapay nos libera para entrar en la siguiente.

Podemos preguntarnos por qué la mesuray la armonia son tan necesarias en nuestro esfuerzo por
desenvolvernos. Larespuesta es que laarmoniay la mesura nos ayudan a contextualizar |o que
experimentamos en el gran marco del devenir. Al comprender larealidad que nos contiene
logramos la paz y la serenidad necesarias para sostener el esfuerzo por desenvolvernos.

El Método de Cafh brinda los medios para superar 10s obstacul os que pudiéramos encontrar en
nuestro desenvolvimiento, sin obsesionarnos en esalabor ni tampoco descuidarla. La mesura
aplicada a nuestras decisiones y laforma de llevarlas a cabo resultan en una vida armoénica para
nosotros particularmente y en un impulso hacia una vida armonica para la sociedad.
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VIVIR CON LIBERTAD
112 Ensefianza

“Las dmas anhelan espontaneamente la libertad; pero, ¢qué hacer para
lograrla?

Los seres humanos que para liberarse se hacen materialistas, caen
irremisiblemente bajo la tirania del objetivismo y se suman a la gran méquina
humana que marcha incesantemente para agotarse en una experienciasin fin.

Quienes para liberarse se hacen idealistas se vuelven esclavos de lamente y se
enredan en unamadgja racional que distorsiona sus percepcionesy les oculta el
sentido de su individualidad espiritual. La mente, cuando es soberana, no
reconoce sus limites.

Aquéllos que para liberarse se hacen devotos, caen bgo la férula de los
dogmas que les impiden lanzarse a la inmensidad de sus posibilidades de
conocer y expandirse.

Lalibertad real y verdadera no es vivir hacia afuera, aturdiéndose; tampoco es
buscar en e interior una perfeccion raciona y persona. La libertad real
consiste en ser lo que se es. un ser humano, con una infinidad de
posibilidades.” Método, Capitulo Vigésimo Cuarto.

Labusgueda de lalibertad es casi una obsesion para quienes aspiramos a resolver la angustia
existencial. El reconocimiento de nuestra necesidad de responder al sentido de lavida se
rel aciona estrechamente con el anhelo de libertad.

Larespuesta utépica a esta necesidad de libertad es querer que nada ni nadie se interponga entre
nosotrosy e cumplimiento de nuestra voluntad. Decimos que es utdpica pues es imposible de
conseguir ya que lavoluntad nuestra y las de quienes nos rodean chocan entre si y cada uno
limitaal otro. Ademas, esta actitud, en vez de liberarnos, nos ata a nuestros estados de animoy a
nuestras formas de pensar cambiantes. También nos hace dependientes de circunstancias
fortuitas sobre las que no tenemos ninglin 0 muy poco control.

Otrarespuesta a nuestra necesidad de libertad, también quiza utépica, es creer que simplemente
anhelando algo trascendente, mas alla de nuestras necesidades vitales y culturales, ya somos
libres. En este caso, podriamos decir que lalibertad que afioramos seria un estado de felicidad
interior que se resumiria en la posibilidad de sentirnos integros y unidos con lo divino en un
futuro incierto.

El Método de Cafh nos propone explorar otro tipo de respuesta para a canzar libertad interior:
Conocer las leyes naturales, sociales y espirituales que rigen nuestra vida
Conocer nuestras necesidades reales

Distinguir las necesidades reales de |os deseos y de |as necesidades creadas por las
modasy las presiones sociales

Independizarnos progresivamente de |as contingencias de nuestros estados fisicos,
mentales, emocionalesy espirituales
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El Método de Cafh nos brinda herramientas para dar respuesta a estos desafios en el campo de
nuestravida diaria.

Es una utopia querer independizarnos de las leyes de |a naturaleza que rigen nuestra vida, o de
las leyes sociales, legales 0 espirituales que rigen lavida de la sociedad en que vivimos. A través
de los gjercicios ascéticos, en lamedida en que los practicamos, el Método nos da conocimiento
de esas leyes y nos ensefia a manejarnos dentro de ellas para dirigir nuestras fuerzas hacia el
objetivo de desenvolvimiento espiritual que nos hemos propuesto.

Respecto de las leyes naturales, sabemos que viviendo unavida sanay equilibrada podremos
ayudar a mantener nuestra salud y nuestra energia. Pero también sabemos que, por més que
sigamos nuestro régimen de vida, llegara el momento en el que declinara nuestra vitalidad, los
muscul 0s no nos responderdn como antes y estaremos més expuestos a enfermedades y
limitaciones fisicas.

Sabemos que nuestros g ercicios mentales daran mayor claridad y profundidad a nuestro
pensamiento. Pero también sabemos que por méas que nos g ercitemos no podemos garantir que
esa claridad y esa profundidad no declinarén, o no desapareceran en algin momento.

Sabemos también disfrutar de nuestra plenitud fisicay mental; pero posiblemente no sabemos
todavia como mantener ese disfrute si perdemostal plenitud.

Apliqguemos entonces las normas del Método no sblo paravivir bien, sino especialmente para
gue ese buen vivir no dependa solo de lo que nos pasa, sino de nuestra capacidad para responder
adecuadamente alo que nos pasa. Por g emplo, meditemos sobre los capitulos del Método que
tratan sobre los enfermos y la muerte para anticipar nuestras respuestas a esos aspectos de laley
delavida.

Respecto de las leyes sociales, sabemos cudl es tenemos que cumplir segun los codigos de
nuestro pais. Sabemos también las responsabilidades implicitas que tenemos por € hecho de
vivir en sociedad. M editemos especia mente sobre estas Ultimas responsabilidades, para gjercitar
nuestra libertad de poder cumplir 1o que sabemos gque tenemos que cumplir en relacion con
nuestro entorno. Acostumbrarnos a practicar o que recomienda el Método, por g emplo acerca
del comportamiento, la casa, lamesa, €l trabajo, las relaciones, nos ayuda a cumplir aspectos
basi cos de nuestra responsabilidad social.

Respecto de las leyes espirituales, sabemos que cada accidn tiene una consecuencia, no solo en
cuanto alo que hacemos, sino también en cuanto alo que pensamosy sentimos. Sabemos
también que tenemos libre albedrio, que en cada momento podemos actuar, sentir y pensar de
una manera u otray que cada uno de esos actos, pensamientos y sentimientos genera
consecuencias. En este sentido, ¢qué seria actuar con libertad, para que nuestra conducta redunde
en nuestro bieny en e de los demés? Seriatener la capacidad de realizar 10 que nos proponemos
y de actuar como sabemos que tendriamos que hacerlo de acuerdo con nuestra ética.

Sin embargo, ¢contamos ya con esa libertad? Lo cierto es que, cuando nos hacemos un buen
propdsito no siempre lo llevamos a cabo, y que otras veces nos encontramos haciendo algo que
no responde ni a nuestra ética ni a nuestro buen criterio. En estos casos ¢qué podriamos hacer?
Simplemente, remediar el dafio y rectificar el rumbo, ambas cosas alavez. Y, por sobre todo,
aprender ano repetir errores que ya hemos reconocido.

Por otra parte, cuando nos dejamos llevar por el enojo o por reacciones, no siempre tenemos
pensamientos buenos. ¢Qué hacer paratener libertad como para pensar bien, ya que
pensamientos buenos atraen el bien y malos pensamientos atraen sufrimiento? Ademas de llevar
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este tema ala meditacion, podemos practicar un gjercicio muy simple: apenas notamos que nos
surge un pensamiento negativo, inmediatamente |o reemplazamos por el mejor que podamos
lograr en ese momento. Esta préctica, que sdlo nos toma un instante por vez, nos hace ganar
répidamente libertad para pensar como deseamos hacerlo.

Ejercitarnos en seguir normas simplesy claras como las que encontramos en el Método nos
ayuda a fortalecer nuestra voluntad y lograr dominio sobre |o que hacemos, pensamosy
sentimos, de manera de poder vivir siempre de acuerdo con nuestros principios y nuestra
vocacion.

En cuanto alalibertad en relacion con nuestras necesidades, cuando deseamos algo
preguntémonos qué necesitamos realmente, y usemos nuestro albedrio para independizarnos de
la presion de deseos que no siempre responden a una necesidad ni real ni cuya satisfaccion nos
traiga beneficios. Muchas veces, degjarnos llevar por lo que queremos en el momento puede
comprometer nuestra capacidad de satisfacer una necesidad real en el futuro. Saber postergar o
desechar una gratificacion posible pero no indispensable, eslograr libertad no sélo paravivir en
forma sensata, sino especialmente para crear un futuro previsibley viable.

Cuando alcanzamos suficiente libertad interior comprendemos que libertad y responsabilidad son
dos caras de lamismamoneda. Si ser responsable es poner cuidado y atencion en lo que hacemos
0 decimos, si es asumir 10s compromisos que nos conciernen como miembros de la sociedad en
gue vivimos, eso es o que hacemos cuando somos suficientemente libres como para poder
actuar, pensar y sentir de manera de llevar a cabo esos propdésitos.

Pero no es suficiente lograr dominio sobre nosotros mismos para gjercitar lalibertad. Estamos
sometidos ala presion de la propaganda, las modas, lasideologiasy el nivel social, y ho siempre
estamos seguros de si 1o que nos proponemos, o hacemos, u opinamos, responde a nuestra libre
decision o ainfluencias genas a nosotros. Por eso, paraque el gjercicio de nuestra libertad sea
beneficioso, necesitamos agudizar nuestro discernimiento y nuestra capacidad de andlisisy de
evaluacion, tanto de lo que recibimos de afuera como de lo que parte de nosotros mismos.
impulsos, deseos, reacciones, emociones. Asi como nos es facil mantenernos conscientes de
nuestra condicion de espectadores cuando miramos un espectacul o, es bueno que logremos esa
condicion de espectadores respecto de lo que hacemos, sentimos y pensamos. Nuestra mente
tiene capacidad para observarse asi mismay alo que estamos haciendo; usar esa capacidad para
conocernos mejor es una buena base para g ercer nuestra libertad.

Lameditacidn, el examen retrospectivo, las ensefianzas, los retiros, la reunion semanal, lalectura
espiritual, son algunas de |as herramientas que el Método de Cafh ofrece para ayudarnos a
conocer las leyes naturales y sociales que nos rigen, a conocer nuestras necesidadesy a
armonizar cuerpo, mente 'y espiritu, independizandonos de |os vaivenes de | os estados de animo
y de la condicion de nuestro cuerpo.

El Método de Cafh nos brinda los medios para que nuestro modo de vivir nos abra las puertas
hacialalibertad interior. Tanto lalibertad utépica de hacer solamente la propia voluntad como la
de alimentar un anhelo difuso de alcanzar la posibilidad de sentirnos integros y unidos con lo
divino en un futuro incierto no nos daran la verdadera libertad interior. Los anhel os difusos no
llevan a buen puerto, quiza a ninglin puerto; proyectar en un futuro incierto larealizacion que
procuramos es dejar para nuncalo que querriamos que seareal ahora. Lalibertad interior la
conquistamos cada uno de nosotros en nuestro interior, através de un trabajo sistematico y
concienzudo sobre nuestro cuerpo y nuestra mente.
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Conocernos a nosotros mismos, conocer larealidad circundante y larelacion entre nosotrosy las
leyes que nos gobiernan es la base para poder actuar provechosamente dentro de esas leyes. Y
esta forma de actuar es la verdadera fuerza que nos mueve haciala conquista de nuestra libertad
interior.
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EL USO DEL TIEMPO
122 Ensefianza

“El método de vida que incluye la meditacion, el examen retrospectivo y la
lectura espiritual otorga paz mental, discernimiento claro en la eleccion de
prioridadesy, por ende, uso 6ptimo tanto de la energia fisica como de la mental.
Este dominio sobre la propia energia es lo que permite aprovechar bien el
tiempo.” Método, Capitulo Primero.

“Las horas para levantarse, comer y trabajar, estén bien distribuidas.” Método,
Capitulo Segundo.

El concepto de tiempo estaligado a de cambio. Medir el transcurso del tiempo implica percibir
gue algo cambia. Por eso solemos decir que unafotografia es unaimagen fijaen el tiempo. Por
otra parte, laideadel transcurso del tiempo esté ligadaaladeirreversibilidad del cambio; la
secuenciadel tiempo es una sucesion de “ahoras’. Segun nuestra percepcion todo 1o que
acontece se desliza, através del ahora, desde un pasado irreversible hacia un futuro sin fin. El
tiempo se nos presenta como algo que va pasando, un presente que se va haciendo pasado y va
yendo a un futuro. Sin embargo, podriamos decir que el tiempo no pasa, SiN0 que NOSOtros somos
los gque cambiamos dentro de él, que latemporalidad es un modo de ser, un modo de estar en €l
mundo.

Al considerar laidea de tiempo podemos distinguir el tiempo cronoldgico, e tiempo psicol 6gico
y el tiempo mental.

El tiempo cronologico es el tiempo que medimos con € reloj.

El tiempo psicol égico o tiempo subjetivo —al que cominmente [lamamos “duracion”—esla
manera en que percibimos & tiempo. También podemos considerarlo como e transcurrir de la
experienciaindividual.

El tiempo mental es el tiempo del pensamiento.

El tiempo cronol dgico esta establecido por un acuerdo social. Sin una unidad comun para medir
el tiempo no podriamos convivir con provecho; respetar este tiempo es nuestra forma de
reconocer nuestra integracion ala sociedad.

El tiempo cronol égico es un recurso no renovable; e tiempo que pasa no |o podemos recuperar.
Por eso tenemos que emplearlo de manera que sea provechoso desde el punto de vista espiritual
y material tanto para nosotros como paralos demés. Tengamos en cuenta que emplear tiempo en
tareas précticas no es un objetivo materialista opuesto a uno espiritual; no solo las tareas
précticas son necesarias para sustentar nuestra vida, sino que usar el tiempo en forma productiva
y eficiente es nuestra forma de participar en el sustento y el adelanto de todos |os seres humanos.
Usar el tiempo para producir |o que nosotrosy la sociedad necesitamos, mas alla de una actitud
paternalista de servicio alos demas es para nosotros un imperativo ineludible. Por eso no
desperdiciar €l tiempo es un aspecto fundamental de nuestro método de vida.

En el uso del tiempo cronoldgico distinguimos €l tiempo personal —cémo cada uno usa el
tiempo—y € tiempo comun —el tiempo que compartimos con |os demas—.

Nosotros decidimos la manera en que usamos nuestro tiempo personal, y esa manerarevela
nuestra eficiencia, tanto en lo que producimos préacticamente como en nuestro desenvolvimiento.
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Por otra parte, €l tiempo personal estaligado al tiempo comin pues compartimos el tiempo con
todos. Por eso, el uso que hacemos del tiempo personal influye de unamanera u otraen lavida
de todos.

Ademas, hay momentos en |os que nuestro tiempo personal involucra directamente el tiempo de
otros. Por gjemplo, cuando concertamos una entrevista, cuando el trabajo de otros depende de
cuando terminamos el nuestro, cuando el comienzo de una actividad depende de nuestra llegada
a€lla, cuando aprovechamos un encuentro o una comunicacion con alguien para hablar delo que
nos interesa, sin preguntar a esa persona si podemos tomar su tiempo para hacerlo, etc. Laforma
en gue usamos €l tiempo de otros revela nuestro respeto a sus tiempos, que son sus vidas. Este
respeto nos lleva a ser puntales, acumplir nuestros compromisos, a no invadir tiempos genos, a
respetar €l ritmo de quienes trabajan con nosotros. Si alguna vez nos parece que perdemos
tiempo porque tenemos que esperar al hacer trAmites o ser atendidos, recordemos que no siempre
usamos huestro tiempo en forma eficiente no sélo para nosotros, sino también para no hacer
perder tiempo a otros.

El tiempo psicologico estainfluido por la edad, la madurez, el estado de animo, las
circunstancias que vivimos. Es prudente reconocer que el plany €l ritmo de trabajo que podemos
tener cuando estamos sanos 'y fuertes no esigual a gque nos conviene tener en situaciones en las
gue no estamos en esas condiciones. Por esta razén, es bueno prestar atencidn a que nuestro
tiempo psicol 6gico armonice |0 més posible con nuestro tiempo cronol dgico, especialmente en
nuestras actividades diarias, para gue sean productivasy no creen riesgos innecesarios.

Sin embargo, muchas veces no es fécil armonizar ambos tiempos en situaciones no totalmente
operativas. Un estado de animo entusiasta nos puede inducir a actuar en forma riesgosa para
nuestra salud; un estado depresivo puede frenar actividades que necesitamos y podemos hacer.
En ciertas ocasiones no hay una correspondencia fija entre los instantes del tiempo cronolégico y
los del tiempo psicolégico, y no depende de nosotros hacerlos coincidir. Un momento de tension
frente a circunstancias aterradoras, como un terremoto, se nos hace interminable aungque haya
durado pocos segundos. En cambio, una situacion que demanda toda nuestra atencion porgue nos
interesa mucho nos parece que durd poco tiempo aunque nos haya mantenido ocupados durante
horas.

El tiempo mental se relaciona con nuestro pensamiento. Asi como el tiempo cronol 6gico no se
detiene, tampoco se detiene nuestro pensamiento, tanto si atendemos aalgo como si ho lo
hacemos; nuestra mente no cesa de actuar. Es importante que prestemos atencién a este hecho
cuando planeamos usar en forma eficiente los minutos del reloj, porque rara vez reparamos en la
gran influencia que tiene lo que ocurre en nuestra mente sobre 1o que hacemosy o que
expresamos. Lo cierto es que la manera en que manejamos nuestro tiempo mental determina
como usamos €l tiempo cronol égico; en otras palabras, cOmo usamos nuestra vida. Asi también,
como usamos €l tiempo mental determina nuestro estado de conciencia habitual.

La capacidad de focalizar nuestra atencion en el presente nos es indispensable pararendir en
nuestros estudios, aprender de nuestro entorno y también para aprender acerca de nosotros
mismos. Por eso es bueno que aprendamos a mantenernos en el presente, evitando escapar de €l
porque ago no nos gusta, nos aburre o, simplemente, porque no podemos sujetar nuestra mente.

Cuando nos distraemos, divagamos o nos enfrascamos en recuerdos, no estamos en € aqui y
ahora. Incluso cuando nos dejamos llevar por reacciones como disgusto 0 enojo, solemos crear
en nuestra mente situaciones imaginarias que no solo nos ausentan del presente sino también de
nuestra conciencia de ser y de nuestros contextos.
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Si observamos lo que ocurre en nuestro tiempo mental vemos que estamos en el aqui y ahora
cuando prestamos atencion alo que tenemos entre manos, alo que esta ocurriendo, tanto en
nuestro entorno como en Nosotros mismos. Pero no siempre podemos mantener esa atencion. Lo
Mas corriente es que prestemos gran atencion a algo —una pelicula, un libro, un trabajo— que nos
interesa mucho y mientras tenemos ese interés. Si bien en estos casos podemos concentrarnos
durante un tiempo considerable, estamos atendiendo solo al foco muy reducido de nuestro
interés; estamos en nuestro agui y ahora circunscripto a ambito de lo que nos atrae en €l
momento. Por eso conviene que hagamos el gercicio de atender también alarealidad més
amplia que compartimos con todos.

La pregunta que nos podriamos hacer, entonces, es cuanto aprovechamos de nuestro tiempo
mental, cuan alertas estamos en nuestravida diariay cuénto expandimos nuestro estado de
conciencia através del uso sabio del tiempo.

Por supuesto que la mayoria de nosotros destina un cierto tiempo al trabajo mental, pero eso no
es suficiente para aprovechar el tiempo de lamente. Considerando que el movimiento mental no
se detiene nunca, la porcién del tiempo que usamos con provecho es insignificante en relacion
con todo el tiempo que tiene nuestra mente.

El buen uso del tiempo mental implica controlar el movimiento de la mente para poder
desarrollar laatencion y pensar con claridad.

El Método de Cafh nos ofrece gjercicios como el examen retrospectivo y la meditacion para
aprender a controlar y orientar la mentey, especialmente, para desarrollar nuestra atencion alo
gue ocurre en cada instante, tanto en NOsotros como en nuestros contextos; es decir, para atender
a continuo de lavida que es el presente.

No todos pasamos a través del tiempo de la misma manera a pesar de que todos 1o medimos con
la misma unidad horaria o de calendario. Por ello necesitamos prestar atencion a nuestros
objetivos, a sentido que damos a nuestra existenciay alaformaen que usamos el tiempo para
realizar esos objetivos.

Una buena forma de empezar a provechar nuestro tiempo es realizar cada cosa dentro de un
plazo razonable. Tenemos por delante la eternidad, pero para realizar nuestros objetivos —nuestra
vocacion— contamos con €l tiempo de nuestra vida sobre la Tierra. Mantenernos conscientes de
ese plazo nos mueve a usar bien ese tiempo.
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VIVIR EN PAZ
132 Ensefianza

“Recuerden que la paz del mundo se construye con la paz de cada persona, de
cadafamilia, de cada pais.” Método, Capitulo Segundo.

Somos partes inseparables del mundo en que vivimos, pero alin no hos mantenemos
habitualmente conscientes de esta realidad. Es muy comin que percibamos al mundo como un
escenario y alos seres humanos que lo pueblan como actores de una trama de la que somos
espectadores. Una de las consecuencias de esta forma de percibir larealidad es que generauna
relacion de separatividad y competencia en la que lalucha por la subsistenciay supervivencia
suele hacerse despiadada.

Los individuos todavia no hemos logrado desarrollar una relacién arménica entre nosotrosy la
sociedad global ala gque pertenecemos. Sentimos la necesidad de pertenencia, pero ese sentido de
pertenencia no necesariamente se concreta en solidaridad y proteccion mutua.

No nos resulta facil mantenernos habitual mente conscientes de ser parte del gran conjunto
humano y pensar y sentir de acuerdo con esa conciencia, porgque tendemos a abstraernos de tal
manera en nuestros estados de animo y el anecdotario cotidiano que € resto de o que ocurre se
reduce a un telén de fondo de noticias que se van reemplazando unas aotras. Y cuando
profundizamos |a reflexion para darnos cuenta realmente de nuestra participacion del gran
conjunto humano, también nos es dificil actuar en consecuencia.

L as ensefianzas de Cafh nos estimulan a expandir la percepcion de nuestra situacion en el
mundo; el Método nos sugiere la manera de acompafiar esa expansion con una vida consecuente
COoN esa percepcion.

Para ayudarnos a comprender nuestra relacion con el mundo podemos comenzar discerniendo
dos mundos: el mundo que percibimos con nuestros sentidos —el mundo exterior—y e mundo
gue tenemos en nuestra mente —nuestro mundo interior—. A partir de ali, tratemos de comprender
larelacion entre esos dos mundos 'y laforma en que esas realidades se integran o compiten entre
Si.

Por un lado percibimos al mundo por |o que vemos, oimos, leemos, estudiamos. Por otro,
estamos iNMersos en nuestras reacciones, interpretacionesy, especialmente, en el punto en el que
tendemos a centrar nuestra atencion: nosotros mismos. Lo que sentimos, sufrimos, esperamos,
deseamos, |0 que nos pasa en cada instante —y el recuerdo de o que nos ocurrié— afecta
profundamente nuestra relacién con € mundo exterior.

Como esos dos mundos son realidades que no podemos obviar, prestemos atencion a cdmo nos
relacionamos con cada una de ellas y, particularmente, cdmo vinculamos una con la otra.

Si centramos la atencion sobre nosotros mismos, la realidad exterior pierde vigencia para
nosotros; solo nos importa en la medida en que afecte nuestro mundo personal. En consecuencia,
reducimos nuestra vida alas vicisitudes de |o que nos pasa. A pesar de que podemos mostrar
interés por lo que ocurre fuera de nosotros, ese interés responde a nuestra preocupacion de como
pueda afectarnos negativa o positivamente o, simplemente, para satisfacer nuestra curiosidad o
cubrir nuestro tedio.
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Si centramos la atencion sobre |0 que ocurre fuera de nosotros en desmedro de la auto-
observacion, perdemos objetividad para reconocer nuestras interpretaciones, actitudes y
comportamientos. Por otra parte, €l vuelco hacialo exterior generalmente es una huida de nuestra
realidad interior.

El Método de Cafh nos induce a abrir nuestro interior al mundo exterior, aintroducir en nuestra
vidalavidade los demas, con sus lucesy sus sombras, y a sentir como nuestros tanto los
dolores, las angustias, las tragedias y necesidades como las aegriasy |os adelantos humanos.
Asimismo, nos induce a volcar sobre los que nos rodean nuestro amor, nuestra solidaridad y
nuestras capacidades. Cuando pensamos en nosotros mismos, 1o hacemos como miembros de la
humanidad. Nos g ercitamos en unir nuestro sentir al de todos en el momento que estamos
viviendo. Nos gjercitamos en proyectar nuestro futuro incluyéndolo en el mundo que anhelamos
construir con todos |os seres humanos.

También nos gjercitamos en ser comparieros de todos. Como préactica, aplicamos el sentido de
participacion en donde vivimos: en nuestro hogar y en nuestra sociedad.

El sentido de participacion, nutrido con la meditacion, lareflexion y una vida ordenada, nos
ayuda a hacer del hogar una fuente de desenvolvimiento. Pero esto no siempre se logra con
facilidad; en muchos casos requiere atencién y cuidado en laforma de relacionarnos. Las
diferencias entre los conyuges, las formas diversas de ver y resolver las situaciones, la tendencia
ano asumir € rol integrador que el grupo familiar necesita de cada uno de sus miembros, suelen
impedir que larelacion sea participativay lleva alos integrantes de la familia a mantener vidas
separadas. Recordemos entonces que el amor que solemos declarar no elimina nuestros defectos
particulares. Nos resulta dificil percibir o que puede dar felicidad a otra persona, y alin nos es
maés dificil reconocer lo que hace feliz a un grupo en su conjunto, més alla de los aciertos y
errores gue cada uno de nosotros puedatener. Y esto mismo les ocurre a quienes viven con
nosotros. Reconocer esta realidad nos induce a ser humildes en nuestra relacion, ano demandar
de otros |o que a nosotros mismos nos cuesta cumplir, y a colaborar fraternalmente con todos
paralograr unarelacion cadavez més armonicay fructifera

Lograr vivir en armonia con nuestros familiares, resolver en forma sanalos problemas materiales
y espirituales del hogar, es una semilla gue rogamos que todos podamos sembrar en el mundo, y
nos esforzamos para que asi sea. Mal podemos ayudar a resolver los problemas de muchos si no
podemos resolver los nuestros. El trabgjo permanente en reconocer, mejorar y sincerar la
relacién con nuestra familia es la base de una paz perdurable y fructifera para nosotros y también
parala sociedad.

Asi como trabajamos en nuestra relacion familiar, asi también o hacemos en larelacion que
nuestra Tabla, nuestro grupo y nosotros mismos tenemos con el Radio de Estabilidad en que
vivimos, sus habitantes, sus necesidadesy sus proyectos. Si bien lamovilidad por razones
laborales o familiares ha producido un cambio importante en laforma en que percibimosla
pertenencia al medio, arraigarnos es un modo simpley directo de sentirnos parte del mundo en
gue vivimos porgue establecemos vincul os afectivos y de trabajo con nuestro medio social,
cultural y ambiental. Si cuidamos que estos vincul os se mantengan, ellos nos mueven a
profundizar nuestraintegracion ala humanidad y aceleran €l proceso de expansion de nuestra
conciencia. La experiencia de los miembros de Cafh que han emigrado y desarrollado nuevos
vinculos de arraigo y pertenencia es una ensefianza de gran valor en la historia de Cafh, ya que
esa experiencia avala este proceso de participacion.
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Laprécticadel Método de Cafh nos ayuda a trascender |as posiciones ideol dgicas, raciales,
econdmicas, sociaes o culturales que encontramos en la sociedad como también en nosotros
mismos. Un buen comienzo del camino haciala participacion es reconocer la actitud paternalista
gue nos impulsa a sentirnos tan por encima de |os demas que no tenemos reparos en juzgar sus
opinionesy hasta sus vidas, como si supiéramos mejor que otros cOmo son las cosas, quién esti
enlociertoy quién en € error. Precisamente, lailusion de sentirnos por encima de quienes
creemos gue tienen que aprender de nosotros es |o gque necesitamos superar para unirnos
realmente con todas las almas y promover la paz y laarmonia en e mundo.

La norma béasica de participacion con la sociedad es respetar y cumplir las leyes del paisy las
normas de convivenciadel lugar en que vivimos, pero si bien €l respeto al derecho de los demas,
alos codigos de relacion, alos principios de solidaridad propician una sanaintegracion ala
sociedad, la éticaimplicitaen el Método de Cafh nos lleva més alla de cumplir normas que nos
dicen qué podemos 0 no podemos hacer. Por eso, cuidamos de no sacar ventajas sobre otros por
el solo hecho de que lo que vamos a hacer no esta prohibido. Cada uno de nosotros conoce sus
posibilidades y escoge como comportarse. Mantener una actitud abierta, pensar, sentir y trabajar
para el bien comun sin que sea a costa del bienestar de otros es una forma practica de promover
€en NOsotros una conciencia expansivay participante.

Este proceso de expansion de la conciencia ocurre al compas de nuestravida. Si deseamos que €l
esfuerzo para producirlo seatambién un estimulo para quienes nos rodean, es bueno que
tengamos presente que usamos Menos energia, aprovechamos mejor el tiempo y resolvemos mas
rapido las situaciones que se nos presentan cuando respondemos con responsabilidad, eficiencia
y perseverancia a las pequefias demandas de nuestros trabajos diarios, ya sea de produccién, de
creacion o derelacion. Asi como una casa se construye ladrillo por ladrillo, asi las grandes obras
serealizan através de pasos cortos, firmesy seguros orientados en la direccion que se ha
elegido.

Lapaz de nuestraalmay la paz del mundo son dos caras de una misma moneda. La una se nutre
delaotra, launadefine alaotra. Que a unos les vaya bien y a muchos otros muy mal, que
algunos tengan mucho y muchos otros tengan poco puede aparecer, a ssmple vista, como bueno
paralos privilegiados y como malo paralos que tienen menos suerte. Sin embargo, cuando
comprendemos la dinamica de la vida sobre la Tierray vemos que cada uno de nosotros es parte
de un todo mayor, comprendemos que la paz duraderay real se basaen e amor, €l bieny €
adelanto de todos. EI Método de Cafh nos sefidla el camino de ese bien compartido.
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AMPLITUD MENTAL
142 Ensefianza

“Desarrollar la capacidad de respetar las opiniones gjenas, de no criticar, de
tener la disposicion de trabajar en equipo, de reconocer € derecho de los
deméas a expresarse es, mas que virtud, requisito necesario para gozar del
derecho de participar de la reunion de amas de Cafh.” Método, Capitulo
Primero.

“Manténganse alertas respecto de la tendencia comin a criticar a quienes se
muestran diferentes. La amplitud mental da la oportunidad de aprender a
considerar las cosas desde diversos puntos de vista y de enriquecerse con la
experiencia de otras personas, culturas y grupos étnicos. No descalifiquen por
prejuicio o, smplemente, por no querer escuchar o que duele o contradice la
propia opinion. Recuerden que la historia prueba gue laintolerancia, el rechazo
y laindiferencia son fuerzas destructivas que traen dolor, miseria e infortunio;
y que, en cambio, la tolerancia, la aceptacion y e amor son fuerzas
constructivas que traen paz y felicidad a cada uno y a la sociedad.” Método,
Capitulo Décimo Sexto.

L as doctrinas espiritual es describen larelacion entre el almay lo divino, exponen teorias sobre €l
origeny el destino del ser humano, sefialan las diversas etapas por las que transitael amaal
desenvolverse. Las escuel as de ascética-mistica ensefian a los estudiantes diferentes gjercicios
fisicos y mentales, métodos de meditacion y oracion, y técnicas paraelevar € amaaun estado
sobrenatural. Pero, hasta ahora, ni las diversas maneras de describir larelacion del alma con Dios
ni las practicas ascéticas y misticas han logrado que |os seres humanos aprendamos a convivir en
paz y armonia. Amamos a todos en nuestras meditacionesy rogamos por el bien de todos en
nuestras oraciones, pero chocamaos unos con otros con nuestras acciones. L os grandes maestros
espirituales han ensefiado que el amor a Dios se expresa sobre la Tierraen el amor entre los seres
humanosy que la perfeccion del amor consiste en dar la vida por |o que se ama. Ellos dieron
testimonio de esto con sus propias vidas. Pero quienes pensamos que Seguimos sus ensefianzas
solemos perseguirnos unos a otros en nombre de ese amor. La historia de la humanidad abunda,
tristemente, en masacresy persecuciones hechas en nombre de Dios.

Para que podamos aprovechar la asistenciay la orientacion espiritual que necesitamos para
desenvolvernos tenemos que reconocer primero gue necesitamos desenvolvernos. Las
ensefianzas y la orientacion espiritual ponen de manifiesto |os aspectos sobre los que
necesitamos trabajar. Pero es nuestra amplitud de miras [o que nos hace reconocer que
necesitamos ayuda.

Para que nuestrafe y nuestra voluntad de desenvolvernos propicien un desarrollo espiritual
armonico, libre de ensuefios misticos y de concepciones rigidas que nos enfrentan y dividen en
grupos antagonicos, es necesario que aprendamos a convivir y a aceptarnos |os unos alos otros.

L as disquisiciones sobre el amor no siempre llevan a buen puerto, ni tampoco las
consideraciones acerca de que, muchas veces, es inevitable producir sufrimiento al hacer €l bien.
No somos nosotros |os indicados para sefialar quiénes deben sufrir las consecuencias de lo que
llamamos amor. Por eso, es preferible no interpretar e amor sino mas bien vivirlo con
simplicidad: dar amor através de la ofrenda. Interiormente ofrendamos nuestra vida a la Divina
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Madre; practicamente la ofrendamos trabajando en forma positiva para bien de todos |os seres,
comenzando por trabajar en nuestra relacion con ellos. Recordemos que expresamos el amor en
laforma en que practicamos la aceptacion de la diversidad.

Las almas no somos algo abstracto y misterioso, sino que, sobre la Tierra, somos seres humanos
con virtudes y defectos, diversas opiniones, maneras de vivir y de esforzarnos; personas que
todavia chocamos y luchamos entre nosotros. Como ésta es nuestra situacion, trabajamos sobre
nuestra relacion con los demas y con la sociedad de manera de no afiadir més violenciaalaque
yaexiste; de transmutar |as fuerzas negativas en aceptacion, toleranciay comprension. En el
lugar donde vivimos y nos desenvolvemos nos esforzamos para generar armonia. Este trabajo
exige fortalezay capacidad de sacrificio. Esfacil y comodo tomar partido por una causa u otra;
pero, ¢cud eslaformade tomar partido por €l bien de todos?

La aceptacion del ser humano comienza con gestos concretos de amistad, solidaridad y respeto,
sin discriminar por diferencias ideoldgicas ni por condicién social, intelectual o religiosa.
Desarrollamos esta actitud comenzando por la relacion con nuestrafamilia, nuestros comparieros
espiritual es, nuestros compafieros de trabgjo; en fin, con quienes estdn més cerca de nosotros en
el medio en que vivimos.

Apenas prestamos atencion ala calidad de nuestras relaciones comprendemos que para
internalizar una actitud de aceptaci On hecesitamos trabajar sobre nuestros habitos de criticay de
murmuracién; comprendemos gue si No superamos la critica es inevitable que tarde o temprano
nos descarguemos con violencia sobre otros. Ademéas, vemos que nuestras criticas nos hacen
sentir por encimadel objeto de nuestra critica.

Para descubrir cuanto amamos observamos cuanto aceptamos. Si advertimos que criticamos
sabemos que necesitamos avanzar en la aceptacion. El objetivo no esllegar a estar de acuerdo
con todos, sino desarrollar criterio para no prejuzgar sin comprender, para que cuando evaluemos
lo hagamos con discernimiento. Esta aceptacion es clave para mejorar larelacion entre unosy
otros.

A veces, cuando tratamos de establecer unarelacion espiritual, confundimos la naturaleza de la
relacién que buscamos con € tema de nuestras conversaciones, sin darnos cuenta que los temas
gue tratamos no determinan qué relacion tenemos. Nuestra relacion es espiritual cuando nos
mueve el deseo de brindarnos, cuando no estamos pendientes de si se cumplen nuestras
expectativas a relacionarnos. De no ser asi, huestras relaciones no serian méas que un choque de
intereses. Por gjemplo, si no recibimos la retribucion que esperamos por brindar nuestro amor,
NOS quejamos, criticamos o rechazamos a quienes deciamos querer. No s raro, entonces, que en
estos casos nos sintamos solos, ya que esa actitud nos aisla del entorno. Nuestrarelacion se
espiritualiza cuando vemos a las personas como amas que reflgjan la belleza de su
individualidad, cuando nos abrimos a comprenderlas, aceptarlasy amarlas.

Para desenvolvernos, entonces, tenemos que considerar a nuestras relaciones como una unidad.
Cuando decimos que sufrimos muchos problemas de relacion, lo més probable es que no
comprendamos totalmente nuestra actitud, ya que rara vez |os problemas de relacién estan
aislados unos de otros; por eso, no los podemos superar si los tratamos en forma aislada. Los
conflictos que parecen diferentes son generalmente aspectos de una misma actitud mental. Los
grandes problemas actual es de la humanidad provienen en su mayoria de problemas de relacion
entre los seres humanos. Hasta tanto nos decidamos a trabajar sobre nuestro estado de conciencia
seguiremos sufriendo hambre, persecucién, destruccién, agresion, muerte y sufrimientos
causados por nosotros mismos. Quejarnos por ello esignorar laverdaderaraiz del problema:
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nuestra falta de amplitud mental para aprender a relacionarnos con nuestro entorno en forma
armoniosa e incluyente. Desde este punto de vista, €l desenvolvimiento espiritual podria
entenderse como un proceso de desenvolvimiento de larelacion.

Lacalidad delarelacionindicael gradoy el tipo de unién que existe entre una personay las
demés. Quizd mas que hablar de buenas o malas relaciones, corresponderiareferirnos al tipo de
union que serevelaatravés de larelacion. Launion puede ser superficial o profunda, expansiva
o limitante, negativa o positiva.

Generalmente entendemos por relacion laforma de trato entre las personas. Larelacion es algo
mucho més profundo; es el vinculo entre las personas. El trato podria calificarse de muchas
maneras, por ejemplo, de bueno o malo. El vinculo entre nosotros, en cambio, puede ser de
naturaleza muy diversa. Algunas relaciones nos ayudan a desenvolvernos; otras, en cambio,
coartan nuestro crecimiento espiritual.

Tratar de perfeccionar unarelacion con una persona como si estuviera separada de las demas
relaciones que mantenemos con otras personas seria un trabajo sin fin. Por ggemplo, si decimos
gue tenemos buenas rel aciones con todos menos con una determinada persona, tenemos que
reconocer que nuestras habilidades para rel acionarnos con las personas necesitan mejorar. Si
todavia esta necesidad de mejorar nuestras habilidades no se puso de manifiesto es porque solo
una persona nos contradice, ya sea con sus palabras, ya con sus opiniones 0 con sus actitudes.
Cuando alguna otra persona haga lo mismo, chocaremos también con ella.

El desenvolvimiento de larelacion [leva a unaintegracion entre una personay otra. Tenemos una
relacién con nuestros seres mas queridos, otra con los no tan queridos, una diferente con los
amigos, otra con los conocidos, y muchas con los desconocidos, seguin sus caracteristicas,
hébitos y tendencias. Sin embargo, cuando pensamos en un gran maestro espiritua, le
adjudicamos una relacion armonicay excelente con todos. Ese tendria que ser nuestro ideal. Si
bien somos conscientes de que no podemos alcanzar eseidea de un dia para otro, mucho
podemos hacer paralograr paz y armonia en nuestra relacion con los demas, lo cual repercutiria
répidamente en nuestra paz y armoniainteriores.

Cuando amamos alas almas, |as aceptamos tal como son. Sin embargo, muchas veces nuestra
actitud esla de querer cambiar alos que nos rodean, de manera que piensen y sientan como
NOsotros, y esto, en vez de uniodn, establece una pugna entre unos'y otros. Es obvio que tampoco
debemos caer en € desinterésy ser indiferentes ante 1o que los demas puedan necesitar. Nuestro
deseo de ayudar tiene un origen noble, pero ayudar no consiste en hacer alos otros aimageny
semejanza nuestra, sino en asistirlos para que se desenvuel van seguin sus caracteristicasy sus
aspiraciones particulares. Para dar esa ayuda tenemos que comprender esas caracteristicasy
aspiraciones; para llegar a comprenderlas tenemos que comenzar por aceptarlas.

Si tenemos laintencién de ayudar comenzamos por reconocer que mal podemos ayudar a otros s
no sabemos convivir con ellos, aceptandolos tal como son. Convivir con quien es tolerante con
uno, 0 con personas amigas, es facil. Pero la calidad de la convivencia se prueba cuando tenemos
gue vivir con quien no concuerda con |o que pensamaos, 0 Con personas cuyo caracter nos resulta
desagradable.

Cuando amamos a las almas, tratamos de no impacientarnos ni irritamos con ellas. Si advertimos
gue podemos perder el control optamos por cerrar |os |abios para no herir, hasta que volvemos a
adquirir dominio sobre nosotros mismos.
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Cuando amamos a las almas, |as respetamos. No nos inmiscuimos en la vida de |os demas, ni con
nuestras opiniones ni con nuestros consejos. Sabemos que nos falta corregir bastante en nuestras
propias vidas. Si alguien nos pide consegjo recordamos que podemos equivocarnos, y no
confundimos nuestra opinién con la verdad. Recordamos que solo un consejo basado en e amor
y en lahumildad puede ser un buen consgjo.

Cuando amamos alas almas, las ayudamos avivir en paz. No aumentamos con nuestrairao
enojos la violencia ya existente. Somos conscientes de que donde hay violencia hay
inconsciencia, y solo trabajamos para despertar la conciencia.

Cuando amamos a las almas, amamos atodas €llas. Cuando no hacemos diferencias entre las
almas comienza a surgir en nosotros la verdadera paz.

Nos relacionamos con la vida a través de los acontecimientos de lamisma. Y esos
acontecimientos estan vinculados con otros seres humanos. Por eso, basta observar nuestra
relacién con los demés para conocer € estado de nuestra alma, nuestro desenvolvimiento
espiritual y laamplitud de miras que nos mueve a actuar.

METODO DE VIDA —EDICION 2009 45DpE 50



LA ASCETICA

152 Ensefianza

“Con el descubrimiento de la vocacion espiritual despierta € anhelo de
cumplirla. Pero el ama necesita comprometerse formalmente con su vocacion
para poder sostener y llevar a cabo su anhelo.” Método, Capitulo Décimo
Noveno.

Cuando nos comprometemos con nuestra vocaci On adoptamos un método que noslleve a
realizarla. EI Método de Cafh nos da pautas y recomendaciones que configuran una ascética de
vida acorde con este propésito. En esas recomendaciones encontramos practicas que nos orientan
atomar conciencia de nuestro comportamiento y de lainfluencia de éste sobre nosotros mismos
y sobre el entorno. Cuando reconocemos esa influencia podemos discernir como encauzar
nuestra conducta de manera que promueva nuestro desenvolvimiento espiritual.

En las précticas ascéticas que propone el Método distinguimos gercicios, rutinasy habitos.
Losgercicios serefieren a cuerpoy alamente.

Los gercicios que se refieren a cuerpo se relacionan con lasalud y son tanto g ercicios fisicos
como gjercicios de modificacion de la conducta, tales como elegir como alimentarnosy de qué
manera desarrollar nuestras actividades parallevar unavida sana.

Sobre el tema de promover nuestra salud tenemos una responsabilidad tanto personal como
social. Laresponsabilidad es personal porque nuestro cuerpo es el vehiculo con que contamos
paratransitar por lavida; si queremos llegar al fin que deseamos tenemos que hacernos
responsables de la manera en que o tratamos. La responsabilidad es social porque lafaltade
prevencion, la alimentacion inadecuada, |os habitos malsanos o imprudentes, producen
enfermedades y discapacidades, cuando no muerte prematura, cuyo costo tiene que afrontarlo
nuestra familia, nuestra comunidad y hasta la sociedad en su conjunto.

L os gercicios mentales desarrollan |a capacidad de trabajar con nuestra mente para beneficio
nuestro y del medio circundante. En la medida en que adquirimos dominio sobre nuestra mente
no sblo logramos dominio sobre nuestras emociones, reaccionesy comportamiento, sino que
también, gracias a ese dominio, paulatinamente adquirimos suficiente libertad como para
distinguir nuestras opciones y escoger con sensatez tanto objetivos como la conducta a seguir.

Entre los g ercicios mental es contamos con la oracion, la meditacion discursiva, la meditacion
afectiva, €l examen retrospectivo, lalectura espiritual, €l estudioy €l didogo.

Laoracion esel medio con el cual nos relacionamos en forma intimay libre con lo divino. La
précticade la oracién nos lleva atomar conciencia de nuestra ubicacion en el contexto de la
eternidad y mantiene viva nuestra vocacion de desenvolvernos espiritualmente. Los miembros de
Cafh acostumbramos ainvocar a principio creador del universo con e nombre de DivinaMadre.

La meditacién discursiva es una puerta de entrada a nuestro mundo interior. Su simplicidad nos
induce a expresarnos sin reservas, sin excusas, sin temor ajuiciosy condenas. De esa manera
podemos introducirnos cada vez més profundamente en nosotros mismos'y aprender a descubrir,
mas que a elegir, 1o que realmente buscamos en la vida, paraluego decidir qué estamos
dispuestos a hacer paralograrlo.
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La meditacién afectiva nos ensefia a contemplar una situacion con serenidad y objetividad y, a
partir de esa visualizacién, a generar |os sentimientos que queremos experimentar en tal
situacion. De esa manera poco a poco adquirimos dominio sobre nuestras reacciones
emocionalesy, consecuentemente, sobre nuestra conducta, 1o cual nos permite canalizar con
provecho nuestra energia.

Lameditacion, en sus diversas formas, nos da la oportunidad, al comenzar €l dia, de considerar
como vamos avivirlo y cudl es el destino al que nos lleva esaformade vivir. Y luego, durante el
dia, es el medio que nosinduce atomar conciencia de nosotros mismosy de lo que estamos
viviendo.

El gercicio del didlogo esinteractivo y nos ensefia a escuchar, a controlar laimpaciencia que
llevaainterrumpir aotros, arespetar sustiempos, avalidar, a pensar antes de opinar y a
expresarnos sin criticar. Ademas, como acota nuestro tiempo de intervencion, nos induce a
adquirir capacidad conceptual y de sintesis.

El examen retrospectivo nos ayuda arecorrer |o ocurrido durante el dia de manera de recoger el
fruto de la experiencia vivida. Como no hacemos juicios sobre |o ocurrido, podemos comprender
con claridad nuestras experiencias y sacar conclusiones que podemos aplicar con provecho para
nuestro desenvolvimiento.

Lalectura espiritual nos da €jemplos de vida para comprender mas cabal mente nuestra propia
experienciay temas parareflexionar que nosinspiran y alientan en nuestro esfuerzo para
desenvolvernos.

El estudio nos mantiene actualizados. Ademas, nos ensefia a discernir entre lo posibley lo
comprobable, entre opinionesy hechos, entre teorias basadas en interpretaciones y descripciones
sostenidas por evidencias. De esa manera evitamos caer en extremismaos, en posturas no
negociablesy aprendemos a pensar y adistinguir lo cierto y lo posible, lo importantey 1o
intrascendente.

L as rutinas son actividades programadas que se desarrollan en formaregular alo largo del
tiempo, tales como las reuniones semanalesy los retiros descritos en € Método.

L as reuniones semanales dan lugar a que nos encontremos con comparieros de camino en funcion
de un objetivo espiritual comuin y nos relacionemos como almas, mas alla de nuestros
antecedentes, posicionesyy filiaciones diferentes. De esa manera, en vez de dividirnosy
antagonizarnos, esas diferencias nos enriquecen a brindarnos diversos puntos de vistay variedad
de experiencias. Especialmente, en |las reuniones semanal es nos enriquecemos al desarrollar
respeto y afecto mutuos en funcion de un objetivo trascendente. Las reuniones semanales
también nos dan tiempo para profundizar en la oracion y en la comprension de las ensefianzas;
para evaluar formas de interpretar la vida; para entender |0 que nos ocurre 'y, también, para
encontrar vias apropiadas que faciliten nuestro desenvolvimiento.

L os retiros nos brindan la oportunidad de tomar distancia respecto de nuestra vida cotidiana. En
ellos podemos recogernos interiormente y reflexionar sobre o hecho, sobre nuestra situacién
actual en relacion con nuestra vocacion y nuestros objetivos. Por otra parte, como |os retiros nos
colocan en un contexto, ritmo y costumbres diferentes de las que estamos habituados, se nos
hacen evidentes nuestros habitos, preferenciasy prejuicios. Esto nos permite discernirlos,
evaluarlosy sentar las bases de nuestra futura labor sobre ellos.

L os habitos recomendados en el Método acerca del comportamiento en diversas circunstancias
de lavida nos inducen atomar conciencia de nuestra conductay de nuestros habitos, a discernir
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cuales son provechosos y cudles conviene mejorar. Si encontramos que tenemos al gun habito que
nos parece perjudicial, recordamos que la manera més efectiva de superarlo es reemplazarlo con
otro més beneficioso.

L os gercicios ascéticos que presenta el Método se complementan con aspectos del
comportamiento que establece el Ceremonial. ESos comportamientos nos ensefian a enaltecer
momentos que son puntuales en nuestra vida diaria. Por g emplo, areconocer, validar y saludar
con respeto a una persona cuando nos encontramos con ella, avalorar lareunion con los seres
gueridosy con los comparfieros de camino, a reconocer con la bendicion de lamesalafortunade
poder nutrirnos, tanto con alimentos para el cuerpo como para el alma; a grabar en nuestra
mente, através de los versiculos y las ceremonias, momentos cruciales de nuestro
desenvolvimiento.

En suma, |as recomendaciones del Método nos [levan a modelar nuestra conducta de acuerdo con
nuestra vocacion, de manera que lo que hacemos alo largo del tiempo nos conduzca areadlizarla
tal como lo anhelamos. EI Ceremonial, a través de acciones cotidianas enaltecidas por €l respeto
y lareverencia con gue las vivimos, nos recuerda a cada paso nuestra vocacion de unién con lo
divino.
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LA MIiSTICA

162 Ensefianza

“LosHijosy las Hijas de Cafh han de santificar su dia...”
“Sea su primer acto al despertar una fervorosa elevacion del pensamiento a la
Madre Divina...” Método, Capitulo Primero.

Estas palabras del Método nos ayudan a contextuar las recomendaciones que encontramos alo
largo de su texto.

Es indudable que la préctica de |os gjercicios ascéticos nos ayuda allevar unavida sanay
razonablemente ordenada. L as précticas fisicas mantienen a cuerpo &gil y relativamente
vigoroso, y los habitos alimenticios saludables colaboran para prevenir enfermedades. Las
préacticas mental es ayudan a mantener la mente claray a precavernos o, al menos postergar, la
declinacion o la pérdida de facultades intelectual es.

Llevar unavida ordenada promueve laarmonia en el hogar y aumentala eficienciaen las
actividades; habitos de lecturay estudio amplian lavision de larealidad circundante; sensatez en
la administracion de |los recursos previene problemas econdmicos e, incluso, conflictos en las
relaciones interpersonal es.

Observar el Método desarrollala capacidad de poner orden en nuestra vida, un orden elegido por
nosotros de acuerdo con nuestros valores y nuestro objetivo espiritual.

El esfuerzo por seguir ese orden desarrolla el dominio que tenemos sobre nosotros mismosy,
especialmente, el dominio sobre nuestra mente.

Este dominio nos estimula a mantenernos conscientes de cada cosa que hacemos'y, con esto, a
mantener nuestra concienciaen el presente, sin olvidar el pasado ni ignorar €l futuro.

Si tomamos las recomendaciones del M étodo solo como disciplinas de vida, es evidente que
vamos avivir mejor. Pero lafinalidad del Método apunta no sélo aunavidasanay Util, sino a
gue esa vida estimule nuestro desenvolvimiento en pos de la union divina. Es decir, lafinalidad
del Método es mistica.

El contextuar nuestros dias con la elevacion de nuestro pensamiento haciala Divina Madre, nos
ayuda a mantenernos presentes de manera expansiva, no sdlo en este preciso lugar y momento,
sino en el ambito de lavidaen su totalidad.

El Método recomiendarecordar € gran contexto de nuestra viday reflexionar sobre el
comportamiento, la alimentacion, el trabajo, larelacion con la enfermedad, con la muerte, etc.,
Estas reflexiones y laformaen que ellas influyen sobre nuestra conducta nos centran en nuestra
vocacion. Es decir, aprendemos a vivir en forma participativa, tanto en nuestra relacion con
quienes nos rodean como con la sociedad, con e mundo y con lavida.

Al mismo tiempo, al observar el Método con laintencion centrada en la vocacion, nos
mantenemos conscientes de que todos compartimos todo, tanto o que disfrutamos como lo que
sufrimos. Aprender aestar en el presente y a participar nos estimula a salir de nuestros limites
particulares para dejarnos atraer por lainconmensurabilidad del eterno presente. Como bien
sefidla el Método en el capitulo vigésimo cuarto: “El cielo es un pedazo pequefio visto desde una
ventana; pero mirado desde afuera se extiende tanto que la vista no alcanza a abarcarlo todo. Al
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renunciar a su pequefio mundo, a renunciar a su problemética personal, el almaaccede ala
inmensidad de su realidad: es en las almas.”

Son las actividades diarias |as que dan fuerza a esa expansion a través de la meditacion, las
lecturas espiritualmente estimulantes, las reuniones periddicas, los retiros, el estudio de las
ensefianzas, la interaccion con nuestros comparieros espirituales.

Es nuestra intencion de union con la Divina Madre la que nos mantiene abiertos para revisar
nuestros conceptos y nuestras actitudes habituales, para ser capaces de corregir y ampliar
interpretaciones que pueden haber quedado superadas por e avance de nuestra percepcion y por
el adelanto del conocimiento humano.

Nuestro esfuerzo para alcanzar la unién divina se centra en el desarrollo de nuestro estado de
conciencia. Laobservanciadel Método nos estimula alograr esa expansion atraves de normas
simples y adecuadas a nuestra vida. Més que buscar experiencias misticas extraordinarias, €
Método nos orienta a hacer extraordinaria nuestra vida a través de acciones ordinarias y, de esa
manera, a avanzar en forma seguray simple en la expansién de nuestra conciencia.

Laascéticasin lamistica da una percepcion limitaday parcia de nosotros mismos. La mistica
sin la ascética nos sume en ilusiones subjetivas. La union de unay otranos ayuda a
desenvolvernos en forma armonicay expansiva.

Si la ascética es la conducta, la mistica esla actitud. Si la ascética es orden, lamisticaes amor. S
|a ascética es esfuerzo, la mistica es gozo.

Launion de ascéticay mistica nos mantiene conscientes de larealidad de la existenciay expande
nuestra conciencia para percibirla con creciente profundidad, de manera de redlizar plenamente
las posibilidades que nos brinda la vida. Esto brinda paz a nuestra mente y plenitud a nuestro
corazon.
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