Comunidad Santa
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La oracion

Hablar con la potencia divina: el vinculo del didlogo incesante

En la senda de la santidad, la oracion no es un rito externo ni la repeticién mecéanica de
palabras, sino el mantenimiento de un vinculo permanente. Se trata de una relacién
personal e interna de comunicacién con la Santa Divinidad que habita en el interior de
cada ser y en todo lo que existe. Quien camina hacia la pureza comprende que nunca
existe la soledad, pues el pensamiento mismo puede ser un canal para hablar con la fuente
primordial.

La naturaleza de la conversacion sagrada

Orar es conversar de modo sencillo y honesto. No requiere de lugares especificos ni de
posturas complejas; el didlogo ocurre en el templo de la conciencia. Este acto
comunicacional permite que la vida cotidiana se transforme en una liturgia del aliento,
donde cada preocupacién y cada gozo son compartidos con la sabiduria suprema.

Dentro de este didlogo ininterrumpido, la comunicacion busca alcanzar diversos fines
santamente necesarios:

La solicitud de entendimiento: al enfrentar la confusién del mundo o las sombras del
caracter, se pide a la claridad divina la luz necesaria para comprender la verdad. Se habla
con la fuente para solicitar que la sabiduria oriente los pasos.

La peticion de intervencion: en los momentos de dificultad, dolor o pesadumbre, es
correcto y santo pedir la ayuda de la Santa Divinidad. La oracién reconoce la propia
pequefez y confia en la magnificencia del socorro celestial para corregir lo que parece
imposible a los ojos humanos.

La entrega de la voluntad: conversar con la Santa Divinidad sirve para alinear los deseos
propios con la rectitud del orden universal. Se comunica la intencién de servir, dejando en
manos de la providencia los resultados de cada esfuerzo.

La gratitud espontanea: la conversacion no siempre busca recibir; la mayor parte del
tiempo consiste en sefalar la belleza observada y reconocer la bondad que emana de la
creacion, devolviendo en palabras el amor recibido.

El habito de "hablar todo el tiempo"



La verdadera devocién consiste en no cerrar nunca la puerta de la comunicacién. Se te
invita a practicar la vigilancia del habla interna, para que el pensamiento sea un murmullo
constante dirigido hacia la potencia de la gracia.

Mientras realizas el sustento, trabajas o caminas por la calle, puedes decir mentalmente:
"agradezco por esta claridad", "solicito amparo en esta tarea" o "que la pureza guie esta
conversacion con el projimo".

Al convertir el didlogo interno en una platica continua con la Santa Divinidad, el
pensamiento se limpia de juicios y miedos. La oraciéon constante es el escudo mas firme
contra la agitacién del ego; es la garantia de que cada decision de la jornada sea un reflejo
de la santidad con la que la sabiduria primigenia organizd la existencia. En este flujo
comunicacional, el alma se habitta a vivir en la presencia de la fuente de vida, facilitando
que cada acto sea una ofrenda transparente de amor y respeto universal.

El orden de la palabra: las cinco oraciones como pilares de estructura

Si bien el ideal es mantener una conversacion ininterrumpida con la fuente primordial, se
reconoce que las ocupaciones del sustento, el estudio y los deberes familiares pueden, en
ocasiones, reclamar una atencién que nuble el vinculo consciente. Por ello, se establece la
practica de realizar cinco oraciones diarias, las cuales funcionan como una estructura de
salvaguarda para el espiritu.

Bondades y ventajas de la estructura oracional

El objetivo de estas pausas obligadas no es cumplir con una regla externa, sino otorgar un
orden sagrado al tiempo humano, asegurando que la agitacién del mundo no devore la
paz conseguida.

La recuperacion del centro: el ritmo de las obligaciones cotidianas suele empujar al alma
hacia la periferia del ser, donde habitan el cansancio y la prisa. Realizar cinco detenciones
precisas a lo largo de la jornada permite que el sosiego sea restaurado de forma
sistematica. Cada oracion es un retorno al centro inmovil, impidiendo que el ruido externo
se acumule hasta oscurecer la conciencia.

La disciplina del pensamiento: disponer de tiempos fijos para hablar con la Santa
Divinidad educa la voluntad. Al interrumpir un trabajo importante o una distraccién
placentera para elevar una suplica o un agradecimiento, estas ensefiando a la mente que
nada en el plano visible tiene prioridad sobre la directriz de la santidad.



La transformacion de lo ordinario: al situar las cinco oraciones entre las tareas comunes (al
amanecer, durante el esfuerzo diario y antes del descanso), la jornada entera se ve
obligada a girar en torno a la sacralidad. De este modo, la actividad profesional o
doméstica deja de ser un espacio vacio de espiritu y se convierte en el puente que une una
oracion con la siguiente.

El faro en el olvido: en los momentos en que la fatiga o la dificultad dificultan el didlogo
permanente y espontaneo, las oraciones fijas actian como una "red de seguridad"”. Si por
descuido has perdido el murmullo constante con la inteligencia suprema, la estructura
horaria acude al rescate del ser, obligandote a respirar y a recordar la pertenencia a la
creacion.

El efecto de la sincronia sagrada

A través de este ejercicio de cinco oraciones, la comunicacion interna con la Santa
Divinidad gana firmeza. No se busca una cantidad de palabras, sino una calidad de la
disposiciéon. Estas paradas sirven para recalibrar el pensamiento y la emocion, limpiando
cualquier resto de impaciencia o egoismo que haya podido filtrarse durante el
cumplimiento de los deberes. Al dividir el dia bajo el amparo de la oracion estructurada, se
garantiza que no pase un tiempo prolongado sin que el alma haya sido bafada por la
claridad de la fuente.

De este modo, incluso cuando estas sumergido en las complejidades de la vida material, la
existencia se mantiene firme en la senda. Las cinco oraciones son el armazon invisible que
sostiene el edificio de una vida santa, convirtiéendose en el método practico para que la
santidad sea una realidad presente y organizada desde la primera luz del alba hasta el
silencio del reposo.

Organizacion y autonomia de los tiempos de oracion

Es necesario precisar que estas cinco detenciones diarias constituyen un ejercicio
independiente y complementario al rito de la gratitud por el sustento. El acto de dar
gracias antes de ingerir alimentos o bebidas responde a un reconocimiento especifico de
la provision material, mientras que las cinco oraciones aqui propuestas tienen como fin el
mantenimiento de la estructura espiritual en medio de las tareas seculares.

La distribucion segun el ritmo propio

Siguiendo el principio de autogestion del avance espiritual, no existe una imposicion
horaria externa que debas cumplir de manera rigida. TU eres el custodio de tu propio



tiempo y debes organizar tus comunicaciones con la Santa Divinidad atendiendo a la
naturaleza de tu labor, la exigencia de tus estudios y los ciclos naturales de tu descanso.

Aungue la organizacion depende de tu criterio, se recomienda una distribucién que cubra
los distintos transitos de la jornada, de modo que el pensamiento no pase mucho tiempo
sin ser bafiado por la claridad de la fuente:

Primer momento: al desprendimiento del suefio (tras levantarte).
Segundo momento: en el transcurso de la media mafana.

Tercer momento: en el tiempo posterior al mediodia.

Cuarto momento: durante el declive de la tarde.

Quinto momento: antes de la entrega al reposo nocturno (al acostarte).
Un modelo ilustrativo

Para mayor comprension del iniciado, se presenta la siguiente estructura, la cual es
meramente ilustrativa y sirve como guia para crear una rutina personalizada:

05:00 Hs.: oracion inicial de disponibilidad.
09:00 Hs.: oracion de firmeza en la labor.

13:00 Hs.: oracion de retorno al centro.

17:00 Hs.: oracion de paciencia y serenidad.
22:00 Hs.: oracién de entrega y agradecimiento.

Se recalca que cada existencia debe establecer sus propios hitos horarios. Lo
verdaderamente relevante es la decision de pausar la marcha y retornar la mirada hacia la
Santa Divinidad. La creacién de esta disciplina del horario asegura que, incluso en las
épocas de mayor agitacion exterior, la comunicacién sagrada no se vea impedida u
obstaculizada por lo urgente, permitiendo que la sapiencia divina siga siendo el eje que
sostiene y organiza cada minuto de la vida hacia la santidad.

El cultivo de la quietud: la meditacion, el aliento y la armonia del cuerpo



La meditacion y el dominio del ser

En el caminar hacia la santidad, el dominio de la mente y la paz del espiritu son frutos que
requieren un entrenamiento consciente. La meditacion, entendida como el gjercicio de
situar el pensamiento en un estado de observacion silente, es la herramienta fundamental
para que la Santa Divinidad sea percibida con nitidez. Se presenta aqui una invitacion a
practicar este arte, enfocandose en tres pilares: el silencio mental, la regulacion del aliento
y el orden de la postura.

Las bondades de la meditacion

El principal objetivo de meditar es detener la agitacion del mundo para que la serenidad
pueda establecer su morada en el interior. Al gjercitar el silencio de manera regular, se
obtienen beneficios que preparan al ser para una vida de servicio santo:

El control de la ansiedad: al observar los pensamientos como si fueran nubes que pasan sin
retenerlos, se logra disminuir la inquietud que generan las preocupaciones futuras o los
pesares pasados. Habitar en el presente es habitar en la paz de la Santa Divinidad.

La limpieza del juicio: en la quietud, desaparece la necesidad de criticar o clasificar. El
pensamiento se vuelve transparente y la mirada se llena de la compasion.

La estabilidad de la paz interior: quien medita cultiva una calma que no se rompe con los
ruidos externos, permitiendo que la conducta sea predecible en su bondad.

La regulacion del aliento: el puente hacia la paz

El aire es un préstamo de la Santa Divinidad. Aprender a respirar con orden no es solo un
proceso bioldgico, sino un ejercicio espiritual. Se sugiere que, durante los momentos de
devocion, te concentres en realizar respiraciones profundas y lentas.

Regular el aliento permite que el ritmo del corazén se armonice, eliminando la sensacion
de agobio. Inhalar con suavidad es invocar la claridad de la fuente; exhalar con pausa es
soltar la tension y el egoismo. Este flujo constante es el lenguaje silencioso con el que el
cuerpo rinde honor a la potencia de la vida, facilitando la concentracion y la quietud visual.

El equilibrio postural: el vaso sagrado en armonia

Para facilitar la union con la sabiduria divina, se te invita a considerar la importancia de las
posturas corporales. No se trata de cumplir una regla rigida, sino de permitir que el
cuerpo, como templo vivo, refleje la dignidad de la creacion.



Postura en el recogimiento: durante la practica de la meditacion sentada, se recomienda
mantener la espalda erguida sin rigidez. Esta alineacion vertical facilita que la atencion
permanezca despierta y en vigilancia espiritual. Las manos pueden descansar de forma
relajada, simbolizando la disposicion de recibir y entregar los dones divinos.

Postura en el obrar diario: la santidad no se queda en el asiento de meditacion. Se te invita
a desarrollar técnicas propias para que el caminar, el sentarse frente a una mesa de trabajo
o el estar de pie sean "posturalmente correctos”. Buscar la armonia fisica segun la actividad
realizada evita el cansancio innecesario y protege la arquitectura de la gracia.

Una invitacion a la gestion propia

Es esencial que cada existencia comprenda que esta propuesta es una invitacion a la
experimentacion. Debido a las diferencias en la constitucidn bioldgica, la edad y el ritmo
de vida, cada persona debe buscar y adaptar sus propias posturas y métodos.

El fin ltimo es alcanzar un estado donde tanto la actividad como el reposo sean
equilibrados. Si habita la relajacion en el cuerpo, es mucho mas sencillo que la unidad
interior con la Santa Divinidad florezca. El iniciado debe verse como quien afina un
instrumento delicado: se busca la tension justa para que la musica del servicio sea dulce,
claray perfecta. Asi, a través de la atencién al cuerpo y a la mente, la jornada completa se
convierte en una danza de la rectitud bajo el amparo de la Santa Divinidad.

Celebraciones

El calendario de la alegria y el servicio: las celebraciones de la comunidad no son cargas
para la voluntad, sino recordatorios de nuestra pertenencia a la fuente primordial.
Adoramos solo a la Santa Divinidad, reconociendo su gloria en el paso del tiempo y en la

armonia de la creacion.

La regla de la simplicidad: en toda celebracién, se evitara la ostentacion y el exceso. La
verdadera fiesta ocurre en el interior, donde el alma se regocija en la obediencia y el amor
a la Santa Divinidad. Que ninguna ceremonia opaque la transparencia del encuentro
directo con lo sagrado.

En el camino de la santidad practica, las celebraciones no deben ser pesadas obligaciones
que agoten el espiritu, sino oasis de alegria que recarguen la devocion. El esquema que ya



tienes programado es solido porque respeta los ciclos naturales (estaciones) y el ritmo
biolégico (el domingo).

Evitar la "fatiga de obligacion”

Para que la comunidad se mantenga alegre y no sienta las celebraciones como una carga,
conviene aplicar estos principios de sobriedad liturgica:

Variedad en el material: se propone que los audiovisuales y lecturas del domingo no sean
siempre profundos y dificiles. Alternar entre el estudio profundo y momentos de belleza
contemplativa (musica suave, observacién de la naturaleza, preparacién de alimentos
especiales).

Celebracion a través de la accion: un domingo al mes, la "celebracion" puede ser un acto
de servicio comunitario (limpiar un espacio publico, ayudar a alguien). El servicio es la
forma mas alta de adoracion.

Flexibilidad en la intimidad: aunque el dia se dedique a la Santa Divinidad, se invita a que
cada familia encuentre su propio ritmo dentro del hogar. La santidad no es uniformidad
rigida, sino armonia.

Cumpleafios

La celebracién de la existencia (cumpleafios): no honramos la importancia del individuo,
sino la maravilla de que la Santa Divinidad haya insuflado aliento en ese ser para que sea
un instrumento de su bondad durante un ciclo mas. Se celebra el cumpleafios como
gratitud por un afio cumplido y se pide bendicidén y santidad al servicio de la Santa
Divinidad para el afio que se inicia. Lo que se celebra y se agradece es la bendicion de
haber contado con la existencia de esa persona durante ese afio cumplido, y se pide para
ella una larga vida al servicio de la Santa Divinidad y su creacion.

Fin de afio

El cierre del ciclo social: balance de gratitud y ofrenda del porvenir. Quien busca la
santidad reconoce que el tiempo no es una linea vacia, sino una sucesion de
oportunidades otorgadas por la Santa Divinidad para el perfeccionamiento del alma. La
celebracion del fin de afio social —independientemente del calendario que rija el territorio



donde habites— no es un motivo de agitacién o exceso, sino un portal de reflexion
profunda y renovacién del compromiso de servicio.

1. La gratitud por la existencia consumada

Al concluir el ciclo anual, el primer acto de santidad es el reconocimiento. Miramos hacia
atras no con nostalgia, sino con asombro ante la bondad suprema.

El recuento de las mercedes: se agradece por cada aliento concedido, por el alimento que
sostuvo el templo fisico y por las pruebas que fortalecieron la voluntad. Cada dia vivido ha
sido un regalo inmerecido de la fuente.

La purificacion del pasado: es el momento de identificar los instantes donde el impulso
vencio a la razon, pidiendo asistencia divina para que esas sombras se transformen en
sabiduria y santidad para el ciclo venidero.

2. La peticion de bendicion para el aiio que se inicia

No iniciamos un nuevo ciclo confiando en nuestras propias fuerzas, sino rindiendo nuestra
voluntad ante la soberania de la Santa Divinidad.

Consagracion del tiempo: se solicita que cada mes, semana y dia del afo entrante sean
utilizados para la gloria de la Santa Divinidad y el alivio de la creacién. Pedimos que el
nuevo afo sea un sendero de santidad practica, donde la sobriedad y la compasion sean
nuestras guias constantes.

La intencién de rectitud: rogamos por la firmeza necesaria para no desviarnos del camino,
pidiendo que la salud y la vitalidad que se nos concedan sean instrumentos de servicio y
no de vanidad.

3. Practica de la celebracion en el hogar
Esta festividad debe estar marcada por la vibrante quietud y la alegria serena:

El altar del tiempo: en familia, se puede encender una luz que simbolice la verdad que
permanece inmutable mientras los afios pasan.

La cena de la sobriedad: compartir alimentos puros y bondadosos, celebrando la union
familiar sin caer en el ruido del mundo. Que la palabra que predomine en la mesa sea la
alabanza y no la queja.



La oracién de entrega: en el Ultimo tramo del afo, guarden un momento de silencio
absoluto. Ofrece tu corazén como una pagina en blanco para que la Santa Divinidad
escriba en ella su voluntad durante los proximos trescientos sesenta y cinco dias.

Conclusién para quien busca la santidad

Recuerda que el fin de un afio social es simplemente una convencién humana, pero para
quien busca la santidad, cada fin es un nuevo nacimiento en la obediencia. Celebra con la
felicidad de quien se sabe amparado por lo eterno, entregando el afio que se va con
humildad y recibiendo el que viene con la disposicion de un servidor fiel.

Celebraciones estacionales

El ritmo de las "cuatro grandes cumbres" (estacionales).

Las fiestas estacionales: la sincronia del alma con el ritmo divino. En el camino hacia la
santidad, el iniciado reconoce que el tiempo no es una linea vacia, sino un ciclo sagrado
disefiado por la sapiencia eterna. Las cuatro estaciones no son simples cambios en el clima,
sino momentos en una liturgia cosmica. Celebrar los equinoccios y solsticios te permite
armonizar tu reloj interno con el de la Santa Divinidad, recordando que nuestra vida
también atraviesa periodos de siembra, crecimiento, entrega y reposo.

Estas cumbres del afio deben entenderse como momentos de vigilancia colectiva. Mientras
que la santidad dominical se vive en el santuario del hogar, las fiestas estacionales tienen
un caracter expansivo, donde la comunidad reconoce a la Santa Divinidad a través de la
arquitectura de la creacion.

Equinoccio de primavera: fiesta de la vida y la siembra sagrada

(La santidad como potencia y nacimiento) En este punto del ciclo, la Santa Divinidad
finaliza el silencio del suelo. El sentido de esta celebracion es honrar la sacralidad de la
existencia en su estado mas puro y vulnerable.

En la santidad: quienes buscan la santidad reflexionan sobre la "semilla sagrada" de su
propia fe. Es el tiempo de realizar el compromiso de no-dafio con mayor fervor,
protegiendo cada brote y cada pequefa vida que nace.



La practica: se pide permiso a la tierra para iniciar labores y se consagra el afio de servicio
que comienza, rogando que nuestros actos sean semillas de bondad que den frutos de
paz.

Nota sobre la universalidad del obrar: la siembra simbélica en el entorno urbano

Para quien busca la santidad y reside en ciudades o cuyas labores no estan vinculadas
directamente al suelo, es imperativo comprender que la fiesta de la siembra (equinoccio de
primavera) trasciende el acto fisico de labrar el campo. En la senda de la santidad, el
concepto de "tierra" y "siembra" debe ser integrado en su sentido mas profundo y

simbdlico.
1. El terreno de la mision asignada

Cada persona ha recibido de la Santa Divinidad un "terreno" especifico donde debe dar
fruto. Para algunos, este terreno es la tierra fisica; para otros, es el aula, la oficina, el taller,
el hospital o el hogar.

La tierra como deber: tu campo de labor es el conjunto de funciones, roles vy
responsabilidades cotidianas que la providencia te ha encomendado.

La siembra como intencion: "sembrar” es el acto de iniciar con excelencia y honestidad los
proyectos, estudios y tareas profesionales. Cada vez que tu comienzas un nuevo ciclo
laboral con el propdsito de servir, estas colocando una semilla sagrada en el tejido de la

creacion.
2. El pedido de permiso y el reconocimiento del rol

El ritual de "pedir permiso a la tierra para iniciar labores" es, para el habitante de la ciudad,
un ejercicio de humildad ontoldgica.

Al comenzar tu jornada o un nuevo proyecto profesional, debes reconocer que tu
capacidad técnica y tus herramientas son préstamos de la Santa Divinidad.

Pedir permiso significa decir internamente: "Santa Divinidad, acepto la mision que me has
dado en este entorno. Pido permiso para intervenir en tu obra mediante mis manos y mi
inteligencia, rindiendo mis talentos para que este trabajo no sea solo un medio de vida,
sino un altar de servicio".

3. La fertilidad de la sagrada familia y las instituciones

En este sentido simbdlico, la primavera celebra también el florecimiento de los vinculos
humanos.



Las relaciones dentro del hogar, en el vecindario y frente a las instituciones educativas o
laborales son entendidas como el "clima" que permite que tu misién personal madure.

Cultivar un ambiente de paz en la oficina o promover la armonia en la comunidad vecinal
es realizar una labor de jardineria espiritual. No es necesario tocar el barro para sentir que
estas ayudando a brotar la vida; basta con realizar la funcién asignada con la diligencia y el
respeto que la sagrada creacidon merece.

4. El equilibrio de la actividad productiva

Recuerda que no se alcanza mayor santidad por el hecho de estar en el campo, sino por la
transparencia del obrar. Seas tu artesano, cientifico o estudiante, tu mision es sagrada. En
este equinoccio, consagra tus roles y funciones, pidiendo que cada una de tus "labores
productivas" sea tan pura y necesaria como el brote que rompe la tierra en busca de la luz.

La persona sabia, en el contexto urbano, comprende que habitar una metrépolis no es un
obstaculo para la piedad; tu trabajo diligente, realizado al servicio de la Santa Divinidad,
es la cosecha mas preciada en el campo infinito de la existencia.

Solsticio de verano: fiesta de la plenitud y el fuego del servicio

(La santidad como luz y accién exuberante) Cuando el sol alcanza su cénit, adoramos a la
Santa Divinidad como fuente de toda claridad. Es la fiesta de la maxima utilidad. Si la luz
del sol se entrega sin distincion a todos los seres, nuestra santidad debe ser igual de

generosa.

En la santidad: se celebra la alegria del servicio. Es el momento de evaluar tu productividad
laboral y espiritual: ;estas siendo un canal de luz calida para el projimo? La santidad aqui
es el "gasto del ser" como una ofrenda total.

La practica: se agradece por el vigor del vaso sagrado (el cuerpo) y se intensifica la ayuda
al necesitado, imitando la sobreabundancia de la naturaleza.

Equinoccio de otorio: fiesta de la cosecha y la suficiencia



(La santidad como desapego y gratitud del administrador) Cuando los frutos maduran,
recordamos el principio del administrador: recibimos el sustento no por mérito propio,
sino por la providencia de la Santa Divinidad. Es el tiempo de celebrar la suficiencia.

En la santidad: practicamos el desprendimiento. El sentido es comprender que, asi como
los arboles sueltan sus hojas, el alma debe soltar el afan de posesion. La santidad es saber
decir "tengo suficiente".

La practica: es el momento ideal para los ejercicios de caridad (reparto de lo acumulado) y
para purificar la nutricion, prefiriendo la fruta madura que la tierra nos regala
voluntariamente antes de dormir.

Solsticio de invierno: fiesta del silencio y la purificacion del cristal

(La santidad como quietud e introspeccidn intensa) En la noche mas larga, el mundo
parece detenerse. Adoramos a la Santa Divinidad en el santuario del silencio. Es el tiempo
de la muerte mistica del "yo" para que nazca una claridad nueva.

En la santidad: se enfoca en la higiene mental y la pureza de la conciencia. La santidad no
siempre es hacer; a veces es saber estar en la presencia de la Santa Divinidad sin palabras.
Es el periodo de mayor rigor en la sobriedad para limpiar el cristal del alma.

La practica: se intensifican la meditacion y el ayuno consciente. Es el tiempo de la
maledicencia interna cero, donde revisas tus "sombras" para transmutarlas en luz interior
antes de que el ciclo comience de nuevo.

El proposito del umbral estacional

Cada una de estas fiestas actia como un ancla de vigilancia. Al detenerte cuatro veces al
aho para contemplar la obra de la Santa Divinidad en la naturaleza, evitas caer en la
"conducta automatica".

El iniciado no celebra el sol o la luna como deidades en si, sino como instrumentos que la
Santa Divinidad utiliza para ensefiarnos que el orden, la paciencia y el respeto son las
leyes supremas. Al elevar tu corazdn en gratitud estacional, demuestras que no eres amo
de la tierra, sino un custodio humilde que ama la vida en todas sus formas.



Los equinoccios en las latitudes ecuatoriales: una mirada desde la espiritualidad de la
creacion

Introduccion: el ritmo sagrado del universo

La Santa Divinidad, en su infinita sabiduria y amor, ha dispuesto que el universo se mueva
con ritmos precisos y armoniosos. Asi como nuestro corazén late con un ritmo constante,
asi como las estaciones se suceden en ciclos de siembra y cosecha, asi también la Tierra
danza alrededor del Sol en una coreografia perfecta que sostiene toda forma de vida. Los
equinoccios son momentos particularmente significativos en esta danza césmica, puntos
de equilibrio donde la luz y la oscuridad se igualan, recordandonos que toda la creacion
vive en un delicado balance querido por la Santa Divinidad.

Sin embargo, es necesario comprender que estos eventos astrondmicos, siendo universales
en su origen, se manifiestan de manera diversa en los distintos lugares de nuestro planeta.
Esta diversidad no es un error ni una imperfeccion, sino precisamente una muestra de la
riqueza y complejidad con que la Santa Divinidad ha tejido el manto de la creacion.

¢Qué es un equinoccio? La geometria sagrada del movimiento

Para comprender lo que sucede en las regiones ecuatoriales, debemos primero entender
qué es un equinoccio desde el plano de la mecanica celeste, esa hermosa ciencia que nos
permite admirar la precision con que la Santa Divinidad ha ordenado el cosmos.

La Tierra gira alrededor del Sol describiendo una érbita, pero ademas, nuestro planeta esta
inclinado sobre su eje aproximadamente 23.5 grados. Esta inclinacién, lejos de ser un
accidente, es un disefio perfecto que permite la existencia de las estaciones, y con ellas, la
diversidad de climas, ecosistemas y formas de vida que pueblan nuestro hogar comun.

Durante la mayor parte del afio, uno de los hemisferios (el norte o el sur) esta inclinado
hacia el Sol, recibiendo mas luz y calor, mientras que el otro hemisferio se inclina en
direccion contraria. Pero dos veces al afio, alrededor del 20 de marzo y del 22 de
septiembre, ocurre algo especial: el eje de la Tierra se posiciona de tal manera que
ninguno de los dos hemisferios esta inclinado hacia el Sol. En esos momentos, la linea que
divide el dia y la noche (el terminador) pasa exactamente por ambos polos, y la luz solar
incide de manera perpendicular sobre el ecuador.



Estos son los equinoccios: momentos de equilibrio perfecto donde, tedricamente, el dia y
la noche tienen la misma duracién en todo el planeta. La palabra misma, "equinoccio",
proviene del latin aequinoctium, que significa "noche igual".

La realidad en las latitudes ecuatoriales: donde la luz es constante

Ahora bien, ;qué sucede en las regiones cercanas al ecuador? Para responder, debemos
observar con atenciéon y humildad, reconociendo que la obra de la Santa Divinidad es
siempre mas rica y matizada de lo que nuestros conceptos generales pueden abarcar.

En las zonas ecuatoriales, que comprenden aproximadamente la franja entre los 10 grados
de latitud norte y los 10 grados de latitud sur, ocurre algo maravilloso y distintivo: la
variacion en la duracion del dia a lo largo del afio es minima. Mientras que en latitudes
medias, como en gran parte de Europa o América del Norte, los dias de invierno son
notablemente mas cortos que los de verano, en el ecuador el sol sale y se pone
aproximadamente a la misma hora todos los dias del afio, con variaciones de apenas unos

minutos.

Esto significa que el fendmeno del equinoccio, entendido como el momento en que "el dia
se hace igual a la noche", no representa un cambio tan notable en estas regiones como si
lo es en latitudes mayores. Para una persona que vive en Quito, en Kenia, en Singapur o en
el sur de Colombia, todos los dias del afio son, en la practica, muy similares en cuanto a
duracion de luz solar.

Sin embargo —y esto es crucial— el equinoccio sigue ocurriendo astronomicamente.
En ese momento preciso, el Sol se encuentra exactamente sobre la linea del ecuador
celeste, y su cenit (el punto mas alto en el cielo) se sitla justo sobre el ecuador terrestre.
Para quienes viven en el ecuador, esto significa que al mediodia del equinoccio, el Sol se
encuentra exactamente en el cenit, es decir, directamente sobre sus cabezas, sin proyectar
sombra alguna. Es un momento Unico y hermoso: por un instante, cada persona, cada
arbol, cada ser se convierte en un punto desde el cual la luz desciende verticalmente, como
una bendicion directa de lo alto.

Lo que cambia: las estaciones de lluvias

Si la temperatura y la duracion del dia varian poco en las regiones ecuatoriales, ;cémo se
manifiesta entonces el paso del tiempo y el ritmo de las estaciones? La respuesta esta en
las precipitaciones.

En las zonas cercanas al ecuador, particularmente en las regiones de selva tropical y
sabanas, las estaciones no se definen por el calor o el frio, sino por la cantidad de lluvia.



Aqui encontramos, generalmente, dos estaciones: una estacion lluviosa y una estacion
menos lluviosa o "seca" (aunque en muchos lugares la "sequia" es relativa, pues llueve
abundantemente gran parte del afo).

El movimiento aparente del Sol a lo largo del afio, que alcanza su punto mas al norte en el
solsticio de junio y mas al sur en el solsticio de diciembre, determina el desplazamiento de
la Zona de Convergencia Intertropical, un cinturdn de bajas presiones donde convergen los
vientos alisios y se forman abundantes nubes y precipitaciones. Esta zona "viaja" siguiendo
al Sol: cuando el Sol esta en el hemisferio norte, la zona de lluvias se desplaza hacia el
norte; cuando el Sol esta en el hemisferio sur, la zona de lluvias se desplaza hacia el sur.

Por lo tanto, para muchas regiones ecuatoriales, los equinoccios (especialmente los
momentos inmediatamente posteriores) pueden marcar el inicio o el final de las
temporadas de lluvias mas intensas, dependiendo de la ubicacion especifica y de si la zona
de convergencia esta pasando sobre ese territorio en su migracion anual.

Ejemplos practicos para la comprension comunitaria

Para que nuestra comunidad espiritual pueda visualizar mejor esta diversidad sagrada,
ofrezco algunos ejemplos concretos:

Ejemplo 1: Quito, Ecuador

Quito se encuentra practicamente sobre la linea ecuatorial. Durante todo el afio, el
amanecer ocurre alrededor de las 6:00 y el atardecer alrededor de las 18:00, con
variaciones de apenas 15-20 minutos. En el equinoccio de marzo, el Sol pasa exactamente
por el cenit al mediodia. Las temperaturas son primaverales todo el afio (alrededor de 15-
20°C durante el dia), pero las lluvias son mas frecuentes de marzo a mayo y de octubre a
diciembre, coincidiendo aproximadamente con los periodos posteriores a los equinoccios.

Ejemplo 2: Yakarta, Indonesia

Yakarta, situada a unos 6 grados de latitud sur, experimenta un clima tropical monzénico.
La diferencia entre el dia mas largo y el mas corto del afio es de apenas unos 30 minutos.
Aqui, las estaciones se definen por las lluvias: de noviembre a marzo es la estacion lluviosa
(cuando el monzon del noroeste trae humedad), y de abril a octubre es la estacion seca. El
equinoccio de septiembre (primavera en el hemisferio norte) es para Yakarta el inicio de la
transicion hacia las lluvias.

Ejemplo 3: Nairobi, Kenia



Nairobi, ubicada a 1 grado de latitud sur pero a gran altitud, tiene un clima templado por
la altura, pero igualmente la variacion de horas de luz es minima. Las lluvias se presentan
en dos temporadas principales: las "lluvias largas" de marzo a mayo (coincidiendo con el
equinoccio de marzo) y las "lluvias cortas” de octubre a diciembre (coincidiendo con el
equinoccio de septiembre).

Ejemplo 4: Manaos, Brasil

En plena Amazonia, Manaos tiene temperaturas constantes durante todo el afio (alrededor
de 30°C), pero las lluvias varian notablemente: de diciembre a mayo es la estacion mas
lluviosa, y de junio a noviembre es menos lluviosa. El equinoccio de septiembre marca el
inicio del aumento gradual de las lluvias que llegaran con fuerza hacia diciembre.

Una espiritualidad que abraza la diversidad de la creacion

Para quienes buscamos la santidad practica en cada momento de nuestra existencia, esta
comprension nos invita a profundizar en nuestra relacién con la Santa Divinidad y con su
obra creadora de varias maneras:

Primero: Reconocer que la Santa Divinidad no es monolitica ni uniforme. Asi como la
creacion se manifiesta en una asombrosa diversidad de formas, climas, culturas y ritmos,
asi también nuestra relacion con lo sagrado puede y debe expresarse de multiples
maneras. El equinoccio que para unos marca el florecimiento de la primavera, para otros
anuncia el reposo del otofio, y para quienes habitan las tierras ecuatoriales puede ser un
recordatorio de que la vida no depende tanto del cambio de temperatura como de la
constancia del amor divino que se derrama cada dia.

Segundo: Valorar el momento presente mas alla de las generalizaciones. Cuando
nuestra comunidad se reune para honrar un equinoccio, lo hacemos no para imponer una
experiencia uniforme, sino para conectarnos con el movimiento profundo del universo,
reconociendo que ese mismo instante tiene significados diferentes segun el lugar desde
donde lo contemplamos. Esta conciencia nos ayuda a cultivar la humildad: mi experiencia
no es la Unica ni la universal; la obra de la Santa Divinidad es siempre mas amplia que mi
perspectiva personal.

Tercero: Agradecer por la constancia y por el cambio. En las regiones ecuatoriales,
donde la luz es generosa durante todo el afio, podemos agradecer por esa estabilidad que
permite ciertos tipos de vida y cultivos. En las regiones templadas, agradecemos por el
ciclo marcado de las estaciones que renueva la tierra periddicamente. Ambas son
expresiones del amor creador, ambas son perfectas en su contexto.



Cuarto: Honrar las aguas como manifestacion de lo sagrado. Para las comunidades
ecuatoriales, donde el cambio estacional se expresa principalmente en las lluvias, podemos
incorporar en nuestras celebraciones equinocciales un especial agradecimiento por el
agua, fuente de vida, y una renovada conciencia sobre su cuidado y proteccion. El agua
que cae del cielo es la misma que alimenta rios, bosques, cultivos; es la misma que
sostiene la vida de nuestros hermanos animales y vegetales; es la misma que, al
evaporarse, completara el ciclo y volvera a caer como bendicién.

El significado profundo: mas alla de los fenémenos astronémicos

Cuando nuestra comunidad honra los equinoccios, no adoramos los astros como si ellos
mismos fueran divinidades. Honramos, a través de ellos, a la Santa Divinidad que los cre6 y
que establecid sus movimientos con sabiduria infinita. Los astros son como las manecillas
de un reloj que nos sefalan el paso del tiempo, pero el relojero, el Creador, es quien
merece nuestra gratitud y adoracion.

Cada equinoccio nos recuerda verdades espirituales profundas:

e El equilibrio entre la luz y la oscuridad nos habla de la necesidad de integrar en
nuestra vida tanto los momentos de claridad como los de sombra, confiando en
que ambos son queridos por la Santa Divinidad para nuestro crecimiento.

e El momento en que el Sol cruza el ecuador celeste nos invita a reflexionar sobre los
transitos, los pasajes, los cambios de estacion en nuestra propia vida espiritual.

e Para quienes viven en el ecuador, la perpendicularidad de los rayos solares en el
equinoccio puede ser vista como una invitacion a recibir la luz divina directamente,
sin intermediarios, permitiendo que esa luz nos atraviese y nos alinee con el eje del
mundo.

e Para quienes viven en latitudes mayores, el marcado cambio de estacién nos
recuerda que todo en la creacion tiene su tiempo: tiempo de florecer y tiempo de
recogerse, tiempo de sembrar y tiempo de cosechar.

La comunidad global ante el mismo evento sagrado

Imaginemos por un momento a nuestra comunidad espiritual extendida por todo el
planeta. En un mismo dia, en el mismo instante:

e En Oslo, Noruega, los hermanos contemplan cémo los dias se han ido alargando
desde el invierno, y el equinoccio de marzo es la promesa de la primavera que
pronto hara florecer los campos.



e En Buenos Aires, Argentina, los mismos hermanos ven cémo los dias se acortan
gradualmente, y el equinoccio de marzo anuncia el otofio, el momento de recoger
los frutos del verano y prepararse para el reposo invernal.

e En Nairobi, Kenia, otros hermanos observan como las lluvias largas estan por
comenzar, y el equinoccio marca el momento de preparar la tierra para la siembra
que la humedad hara posible.

e En Quito, Ecuador, los hermanos sienten el Sol justo sobre sus cabezas al mediodia,
y aunque las temperaturas no cambian, saben que en las montafas cercanas los

paramos recibiran mas lluvias en las proximas semanas.

Todos ellos, en la diversidad de sus experiencias, estan unidos por el mismo movimiento
cdsmico, por la misma danza de la Tierra alrededor del Sol, por la misma verdad de que la
Santa Divinidad sostiene todo con amor.

Esta unidad en la diversidad es un hermoso reflejo de lo que deberia ser nuestra
comunidad espiritual: unida en el amor y la adoracién a la Santa Divinidad, pero diversa en
sus expresiones, ritmos y formas de vivir esa relaciéon sagrada. Asi como el cuerpo tiene
muchos miembros y cada uno cumple una funcién diferente, asi nuestra comunidad
planetaria puede celebrar los mismos eventos astronomicos con énfasis distintos, segun el
lugar y el contexto, sin perder por ello la comunion profunda que nos une.

Conclusion: vivir en armonia con los ritmos de la creacion

Comprender como funcionan los equinoccios en las distintas latitudes nos ayuda a vivir
con mayor conciencia y gratitud. Nos libera de la tentacion de imponer una Unica
interpretacion a fendmenos que son, por su propia naturaleza, diversos en su
manifestacion local.

La Santa Divinidad, en su infinita creatividad, no ha hecho dos lugares idénticos sobre la
Tierra. Cada valle, cada montafia, cada ribera tiene su propio microclima, su propio ritmo,
su propia belleza. Y sin embargo, todos estan conectados por las mismas leyes universales,
por el mismo amor creador que los sustenta.

Que esta comprension nos ayude a:
e Respetar las diferentes experiencias de nuestros hermanos en otras latitudes

e Agradecer por las particularidades de nuestro propio lugar en el mundo



e Reconocer que la obra de la Santa Divinidad es siempre mas rica que nuestras ideas
sobre ella

e Vivir cada equinoccio como una oportunidad para alinear nuestra vida con el
equilibrio y la armonia que la Santa Divinidad desea para toda la creacion

Asi, cuando celebremos, honremos y agradezcamos en los tiempos sagrados de los
equinoccios, lo haremos con la conciencia plena de que estamos participando en un
evento cdsmico que abraza a todo el planeta, manifestdndose de maneras Unicas en cada
lugar, pero uniéndonos a todos en una misma danza de luz y oscuridad, de equilibrio y
cambio, de muerte y renacimiento.

Que la Santa Divinidad, creadora de todos los mundos y de todas las leyes que los
gobiernan, nos conceda la sabiduria para comprender su obra, la humildad para aceptar
sus misterios, y la gratitud para celebrar cada manifestacion de su amor infinito.

Celebraciones familiares

La institucion del descanso santo: el domingo de la familia y la rectitud

Quien busca la santidad comprende que el tiempo es un préstamo sagrado que debe ser
administrado con sabiduria. Asi como el cuerpo requiere el reposo para recuperar su vigor,
el espiritu necesita una pausa sistematica para despojarse del ruido del mundo y
reorientarse hacia su origen. Por ello, se establece que cada domingo sea un retiro del
mundo para habitar plenamente en la presencia de la Santa Divinidad.

Sin embargo, es importante aclarar que cada familia puede reorganizar este dia para que
sea diferente del domingo. No necesariamente debe ser domingo; esto es una propuesta y
perfectamente puedes elegir el sébado como dia consagrado. Pero si es necesario dedicar
y consagrar un dia fijo a la semana a esta actividad santa.

1. La consagracion del ciclo de 24 horas



Este retiro no es una pausa momentanea, sino una entrega total. Desde el domingo a las
00:00 horas hasta las 24:00 horas, el tiempo deja de pertenecer a la productividad secular
para convertirse en tiempo de santidad.

Durante esta jornada, el hogar se transforma en el santuario primordial donde la familia,
unida en un mismo propdsito, busca la bendicién y la guia necesaria para la semana
entrante. Es un periodo para la reflexion profunda, la oracion ferviente y la renovacién de
la gratitud por la vida recibida.

2. La diversidad del animo en la devocién (los tres matices)

La sapiencia divina reconoce la naturaleza del alma humana. Para evitar que la rutina nuble
el fervor y para impedir el agotamiento del &nimo, los domingos se revestiran de distintos
matices rotativos. Esta alternancia permite que la santidad sea siempre fresca y
estimulante:

Domingo de la gratitud familiar: un encuentro centrado en sanar y fortalecer los vinculos
del hogar. Se reconoce a los padres como custodios y a los hijos como semillas de
santidad, agradeciendo por la unidad y pidiendo rectitud para la convivencia diaria.

Domingo de la compasion hacia lo vivo: en estas jornadas, la mirada se expande hacia toda
la creacién. El servicio a la Santa Divinidad se manifiesta en actos de amor hacia los
animales, las plantas y los necesitados, practicando una no violencia activa y consciente.

Domingo del estudio y el silencio: dedicado a la busqueda de la verdad. La familia se
sumerge en la quietud visual y auditiva, alimentando el entendimiento mediante el estudio
profundo de los materiales provistos por la comunidad.

3. La practica de la comunion educativa

Durante este dia, el servicio a la Santa Divinidad se realiza a través de la formaciéon del
espiritu. T y tu familia utilizaran los recursos puestos a su alcance por la comunidad:

Estudio de los textos: lectura compartida y discusion (conversacion) piadosa de las
ensefianzas fundamentales.

Alimento audiovisual: uso consciente de videos y registros sonoros que eleven la vibracion
del hogar, convirtiendo la tecnologia en un puente hacia lo sagrado en lugar de una
distraccion mundana.

4. La liturgia del alimento compartido



En la senda de la santidad, el acto de nutrirse es una ceremonia de agradecimiento. El
domingo es el dia propicio para recuperar el lugar privilegiado de la cocina y la mesa.

Colaboracion en la preparacién: cocinar juntos es una forma de servicio y paciencia. Se
preparan los alimentos con una conciencia de no-dafio, bendiciendo los ingredientes
vegetales, los lacteos y huevos, pidiendo perddn a la vida que se entrega para nuestro
sustento.

Comunion en el consumo: se come con parsimonia, sin ruidos innecesarios, eliminando la
prisa. La mesa dominical es un altar donde se comparte no solo el alimento fisico, sino la
palabra edificante y la alegria de ser una unidad en la rectitud.

Aclaracion sobre la compasion y la guardia del descanso sagrado

Quien busca la santidad practica comprende que la compasion es un fuego sagrado que
debe arder con sabiduria, no consumirse en rescates inmediatos. El llamado a ayudar al
projimo es genuino y noble, pero cuando ese llamado amenaza con extinguir el santuario
familiar y espiritual que la Santa Divinidad nos ha confiado, debemos ejercer
discernimiento sagrado.

La fatiga por compasion es el desgaste espiritual del corazon que ve demasiado
sufrimiento sin suficiente renovaciéon. El burnout activista es la paradoja del alma que
comprometidamente aboga con pasién por un mundo mejor mientras se quema a si
misma. La santidad practica aqui consiste en transformar el agotamiento en sabiduria
sobre el servicio sostenible, aprendiendo a ser canal de compasidn sin confundirse con la
fuente, a trabajar por la justicia sin cargar solo con su peso.

El domingo familiar (o dia consagrado semanal) es triple santuario:
Santuario de adoracion: para glorificar a la Santa Divinidad en unidad familiar.
Santuario de comunion: para santificar los vinculos familiares que son regalo sagrado.

Santuario de preservacion: para prevenir el agotamiento (burnout) y la fatiga compasiva
que impiden el servicio sostenible.

La sabiduria del sistema de guardias sagradas

Asi como la medicina, los bomberos y los servicios esenciales organizan turnos para
preservar la salud de sus servidores, la comunidad espiritual debe establecer "sistemas de
guardia compasiva":



Organizacién comunitaria: designar familias o individuos especificos para atender
emergencias cada dia de la semana.

Relevos rotativos: asegurar que todos puedan cumplir tanto su servicio compasivo como
su descanso sagrado.

Comunicacion clara: establecer protocolos para qué constituye una "emergencia espiritual
genuina" que justificaria interrumpir el descanso familiar.

El principio del discernimiento, no del fariseismo

La santidad practica reconoce que existen excepciones verdaderas — situaciones donde la
compasiéon inmediata es mandato divino ineludible. Pero estas deben ser excepcionales, no
habituales; genuinamente urgentes (peligro inminente, necesidad extrema) y sin alternativa
disponible (otros miembros de guardia no pueden responder).

Aplicacién practica para la familia santa:

Establecer con anticipacién quién estd de guardia cada domingo en su comunidad
espiritual.

Comunicar claramente: "este domingo nuestra familia estd en retiro sagrado. Para
emergencias, contactar a la familia [nombre] que esta de guardia”.

Confiar en la providencia: creer que la Santa Divinidad ha provisto suficientes servidores
para cubrir todas las necesidades sin exigir que una sola familia esté disponible 24/7.

Conclusion

Respetar el dia consagrado no es egoismo espiritual; es obediencia al disefio sagrado que
establece ciclos de actividad y reposo, servicio y renovacion. Al proteger este santuario
temporal, preservamos la capacidad de servir compasivamente no solo hoy, sino por
décadas. La compasion mas sabia a veces dice: "hoy descanso en el Sefior para mafiana
servir mejor a sus hijos".

La guardia sagrada de la compasion

La compasion que nos mueve a ayudar incluso en nuestro dia de descanso es virtud noble,
pero requiere sabiduria divina. EIl domingo familiar es triple santuario: para adorar a la
Santa Divinidad, para santificar la familia que ella nos regala, y para evitar la fatiga
compasiva y el agotamiento que destruye la capacidad de servicio sostenible. Por ello,
imitando la sabiduria de médicos, bomberos y servidores esenciales, la comunidad
espiritual podria organizar "sistemas de guardia rotativa" donde diferentes familias asuman



la responsabilidad de atender emergencias cada dia, permitiendo que otras guarden su
descanso sagrado. Asi, todos sirven sin que nadie se consuma. Las excepciones verdaderas
existen (para evitar fariseismo), pero deben ser extraordinarias, no habituales.

Conclusién para quien busca la santidad

El domingo de la familia no es un dia de inactividad ociosa, sino de actividad espiritual. Al
dedicar cada segundo de este dia a adorar, meditar y estudiar, la persona santa asegura
que su voluntad no se oxide y que la luz de la Santa Divinidad brille con intensidad en su
caracter durante los seis dias de labor profesional y social que seguiran.

Los "domingos tematicos" (una vez al mes)

El primer domingo de cada mes tendra una intencién especial:

Enero: domingo de la familia sagrada. Un domingo dedicado a agradecer por los vinculos
filiales de sangre y de espiritu. Se pide bendicion para que el hogar sea un templo de
rectitud ante la Santa Divinidad.

Febrero: domingo del amor universal (compasién). En lugar de un "dia del amor"
comercial, se dedica este domingo a adorar a la Santa Divinidad como origen del amor
puro, enfocandote en la compasion hacia todos los seres vivos.

Marzo: domingo de la santidad en el obrar. Dedicado a reflexionar sobre como tus manos
y palabras sirven a la Santa Divinidad en el trabajo y el estudio cotidiano.

Abril: domingo de la mayordomia de la tierra (naturaleza). Un dia para reconocer que el
mundo es el hogar de la Santa Divinidad. Se recomienda que realices una caminata
consciente en familia, observando la vida pequefa (insectos, plantas) y pidiendo perdon
por las perturbaciones innecesarias de tu paso. Es un dia de santidad ecolégica.

Mayo: domingo de la verdad y la palabra limpia. Dedicado a purificar la comunicacién. Se
te invita a practicar el "silencio de oro" frente al chisme y a revisar si tus palabras han sido
espejos de honestidad absoluta. Se pide sabiduria para que tu boca sea fuente de
consuelo y nunca de juicio.



Junio: domingo del templo vivo (salud y cuerpo). Una jornada para agradecer a la Santa
Divinidad por el "préstamo sagrado" que es tu biologia. Se enfoca en la higiene, la
nutricién pura y el compromiso de no profanar el cuerpo con sustancias tdxicas o
agotamiento innecesario.

Julio: domingo del vecindario y la concordia. Se reflexiona sobre tu funcién social fuera de
la comunidad. El objetivo es que proyectes santidad hacia tus vecinos y las autoridades
mediante gestos de cortesia formal, amabilidad y servicio desinteresado, evitando
cualquier celo o discordia.

Agosto: domingo de la semilla y la juventud (solidaridad intergeneracional). Un dia para
que los adultos se conviertan en "jardineros de almas". Se enfoca en escuchar a la nifiez y
juventud, transmitiéndoles conocimientos de piedad y cuidado del mundo, reconociendo
en ellos la continuidad de la obra de la Santa Divinidad.

Septiembre: domingo de la quietud y la vigilancia mental. Dedicado a la higiene mental
digital y el silencio interior. Se recomienda un "ayuno de pantallas" absoluto para reenfocar
tu atencion en lo invisible, permitiendo que tu mente descanse del estrépito del mundo y
se sintonice con la claridad de la Santa Divinidad.

Octubre: domingo del reparto justo y el desapego. Un dia para combatir la codicia. Se
invita a las familias a revisar sus pertenencias, practicar la "suficiencia” y entregar aquello
que les sobra a quienes sufren carencia, reconociendo que el dinero es energia de la Santa
Divinidad que debe circular con justicia.

Noviembre: domingo del perdon y la reconciliacion. Antes de finalizar el ciclo del afio, se
dedica este dia a "desatar los lazos de la amargura”. Es un momento para ofrecer perdon
sincero a quienes te hirieron y pedir clemencia por tus omisiones, limpiando el corazon de
cualquier rastro de rencor.

Diciembre: domingo del umbral y la entrega renovada (cierre e inicio). En este ultimo
domingo, se reflexiona sobre la transitoriedad de la vida. Se realiza un inventario de la
gratitud por el afio que se entrega a la Santa Divinidad y se consagra cada futuro paso a
la deidad. Es un dia de alegria profunda y compromiso para iniciar el nuevo ciclo con una
santidad mas madura, caminando en la paz de quien ya no busca su propio interés, sino la
gloria de la creacion.



El descanso sagrado: el domingo como espacio de regocijo en la creacion y los
vinculos

El domingo familiar dedicado a la Santa Divinidad recupera la esencia espiritual universal
contenida en el principio del descanso consagrado: un tiempo ciclico, apartado de la labor
productiva secular, dedicado a la recuperacion sagrada del alma, a la gratitud consciente y
a la profundizacién de los vinculos esenciales.

En nuestra senda de santidad practica, este principio se encarna en el domingo de la
familia y la rectitud (o el dia que cada familia elija consagrar semanalmente). Este dia no es
un "dia libre" en el sentido mundano de ocio pasivo o dispersion, sino un "descanso
sabatico” en su significado mas profundo y fecundo.

1. El descanso como acto de regocijo en la creacion

El domingo consagrado es una invitacién a detener la marcha productiva para contemplar
y regocijarte en la obra de la Santa Divinidad. Es un dia para:

Salir de la prisa utilitaria y mirar el cielo, los arboles, el rostro de un ser querido, con ojos
nuevos. Es regocijarte en el simple milagro de existir dentro de la creacion.

Realizar actividades que conecten con la naturaleza y su ritmo: una caminata serena, el
cuidado del jardin, la observacién de las aves. Estas acciones no son "pasatiempos”, son
formas de oracion corporal que afirman tu lugar como parte agradecida del tejido de la
vida.

Celebrar la "suficiencia" de lo creado. Es un dia para sentir que lo que la Santa Divinidad
ha provisto es abundante y bueno, y que tu felicidad no depende de producir mas, sino de
saborear y agradecer mas profundamente lo ya recibido.

2. El descanso como fortalecimiento de los vinculos sagrados

La voragine laboral y secular a menudo fragmenta la atencion y debilita los lazos
esenciales. El domingo consagrado es el antidoto estructural a esta disgregacion. Es un
espacio protegido para:

La convivencia plena y sin prisas: compartir una comida preparada juntos, conversar sin la
tirania del reloj, jugar con los nifios, escuchar a los ancianos. Estos actos tejen la trama de
amor y seguridad que es el soporte emocional y espiritual de la familia.



La reparacion y el didlogo amoroso: es el dia propicio para sanar pequefos roces de la
semana, para pedir perdon con calma, para expresar gratitud por la mutua compaiia. El
vinculo se nutre con tiempo de calidad y atencion exclusiva.

La transmisidn intergeneracional de la fe y los valores: es el momento en que, de manera
natural y gozosa, puedes compartir una lectura inspiradora, cantar juntos o simplemente
hablar de cdbmo has experimentado la guia de la Santa Divinidad durante la semana. La fe
se contagia en la alegria compartida, no solo en la instruccion formal.

3. El descanso como recarga del "vaso sagrado”

El cuerpo y la mente no son maquinas infinitas. El descanso sabatico es el ritmo de
sabiduria bioldgica y espiritual que la propia creacion lleva inscrito. Este dia permite:

La recuperacion fisica genuina, a través del suefio reparador, la alimentacion consciente y
la actividad tranquila.

La limpieza mental, al liberar a la conciencia de las preocupaciones inmediatas del sustento
y la productividad, dejando espacio para que la inspiracion y la paz interior florezcan.

La reconexién espiritual profunda, al disponer de un bloque de tiempo extenso y sin
interrupciones para la meditacién, la oracién prolongada y el estudio reflexivo. Es el dia
para "afinar el instrumento" de tu propio ser ante la Santa Divinidad.

Conclusion: el domingo como "sabatico"” de la alegria consagrada

Por lo tanto, el "descanso dominical” del que hablamos es la encarnacion practica y gozosa
del principio divino del ritmo: actividad y reposo, trabajo y celebracion, entrega al mundo y
retorno al nucleo sagrado.

No es un dia de aburrimiento o restriccién, sino de una alegria diferente y mas profunda: la
alegria de no tener que hacer para ser valioso, la alegria de ser en presencia de los amados
y de la Santa Divinidad. Es el dia en que la santidad practica se viste de gratitud festiva,
convivencia amorosa y contemplacion gozosa, recordandote que el fin ultimo de todo tu
esfuerzo semanal no es el exito material, sino la plenitud serena del espiritu en comunion
con la fuente de toda vida.

Asi, el domingo deja de ser solo un dia en el calendario para convertirse en el corazédn
palpitante de la semana, el espacio sagrado que da sentido, alegria y renovacion a los
otros seis dias de labor en el mundo. Es el sabatico del alma, una fiesta semanal de regreso
al hogar ante la Santa Divinidad.



La casa como monasterio sagrado: un manifiesto para la santidad cotidiana

El concepto fundacional: domesticando lo sagrado

La propuesta revolucionaria no es construir nuevos monasterios, sino consagrar el espacio
existente mas intimo: el hogar familiar. Esto representa un cambio de paradigma espiritual:
en lugar de buscar la santidad retirandote del mundo, se trata de infundir el mundo
inmediato con una cualidad monastica consciente. No es arquitectura, sino una re-funcion
sacramental del espacio, el tiempo y las relaciones.

El hogar-monasterio no se define por muros que excluyen, sino por umbrales de
conciencia que transforman. Su aislamiento no es geografico, sino intencional: una
eleccion diaria de habitar de un modo distinto dentro del mismo mundo.

Los pilares del monasterio doméstico
1. El espacio como icono: la habitabilidad que transmite santidad

El altar del hogar: un lugar fisico dedicado al recogimiento (un rincén, una repisa) que
actia como eje simbolico. Contiene elementos de las tradiciones de sus miembros,
simbolos universales (luz, agua, plantas) u objetos de la naturaleza que recuerdan el
animismo y la interconexion sagrada de todo lo viviente.

Los rituales de umbral: conscientizar la entrada y salida del hogar. Un momento de silencio
al cruzar la puerta, una respiracion para dejar el mundanal ruido "afuera” y la prisa "en el
zaguan". La casa se convierte en un vientre espiritual al que se ingresa con reverencia.

El silencio como cimiento acustico: no un silencio absoluto, sino uno deliberado. Horas o
momentos sin dispositivos electrénicos, donde el sonido ambiente sea el de la vida
humana y natural: cuchicheos, el hervir del agua, el canto de un pajaro. El ruido cadtico es
la anti-santidad; el sonido consciente, la oracion ambiental.

2. La regla de vida familiar: la "vincula regula”

Una regla no impuesta, sino cocreada y consentida, que estructura la santidad practica.
Incluiria:



Tiempos sagrados: momentos diarios de recogimiento individual o familiar (al amanecer,
antes de las comidas, al anochecer). No necesariamente "oracion" dogmatica, sino
atencién plena, gratitud o lectura inspiradora.

El trabajo como veneracion (opus dej): las tareas domésticas (cocinar, limpiar, reparar) se
elevan de "quehaceres" a "servicio liturgico". Cocinar una comida vegetariana con amor se
convierte en un acto de ahimsa (no violencia) tangible y en una ofrenda a la Santa
Divinidad que se manifiesta en quienes la reciben.

La comida como eucaristia cotidiana: cada comida, especialmente la vegetariana/vegana
consciente, es un sacramento de la no agresion y la gratitud. Un momento para honrar la
vida que se recibe, la tierra que la proveyo y el trabajo que la prepard. Se come en silencio
los primeros minutos, saboreando el don.

3. La comunidad monastica: la familia como "sangha” o "comunién”

Capitulo de faltas cotidianas: una reunién semanal (no inquisitoria, sino compasiva) donde,
en un clima de perddn estructural, se revisa cémo se vivid la regla: ";donde falto la
paciencia?", ";en qué no servimos bien?". El mecanismo no es la culpa, sino el aprendizaje
en el amor.

El voto familiar implicito: no votos de celibato o pobreza, sino votos adaptados: voto de
atencion mutua (te veré realmente), voto de palabra no dafina (que embellezcan la
comunicacion), voto de hospitalidad radical (esta casa-monasterio acoge al necesitado, al
amigo, al extrafio, como se acogeria a un peregrino).

El abad/abadesa rotativos: la autoridad espiritual y logistica no es fija ni patriarcal. Rota
entre los miembros adultos (e incluso los nifios en roles adaptados), ensefiando que el
liderazgo sagrado es servicio, no poder.

4. La membrana permeable: el monasterio en el mundo

Este es el nucleo de la propuesta: la santidad no se cultiva para si, sino para ser vertida. La
casa-monasterio no es un bunker.

Peregrinaje diario: tus miembros salen al mundo (al trabajo, la escuela, el mercado) como
monjes y monjas mendicantes de la bondad, con la mision de llevar la compasion, la no
violencia y el servicio practicados en casa. La calle es su claustro extendido.

Hospitalidad como mision central: la casa esta abierta. Se invita a cenar, a conversar, a
refugiarse. El "extrafo" es el sacramento que prueba la autenticidad del amor familiar. El
monasterio domestica lo sagrado; la hospitalidad sacraliza lo doméstico.



El retorno como purificacién: el regreso a casa no es solo descanso, es "descontaminacién”
ritual. Se comparte lo vivido en el mundo, se procesa la frustracion, se lava simbdlica y
literalmente el polvo del camino, para reconectarse con el nlcleo sagrado.

La espiritualidad universal: el idioma comin del monasterio doméstico

Este modelo trasciende religiones porque no se basa en dogmas, sino en arquetipos
humanos universales y en principios éticos perennes:

Amar, perdonar, compasién: son la trinidad practica del motor diario.

No agresion, no dafo (ahimsa): se encarna en el vegetarianismo, en la comunicacion no

violenta, en la economia consciente que no perjudica.

Animismo: ver la sacralidad en los objetos de la casa, en la comida, en el jardin. Todo
merece respeto porque todo esta vivo y conectado.

Servir y adorar a la Santa Divinidad: la deidad aqui puede ser lo absoluto, la naturaleza, el
vinculo humano o el misterio. Se adora sirviendo a la vida que esta delante: al hijo, al
cényuge, al invitado, a la planta, al animal. El servicio es la adoracién.

Conclusion: la revolucion del umbral

Convertir la casa en monasterio es la rebelién silenciosa mas radical contra un mundo
secularizado y fragmentado. Es decir: no necesitamos mas templos vacios. Necesitamos
hogares llenos de intencion sagrada.

Es la espiritualizacion de lo ordinario: la cena es rito, la limpieza es purificacion, la discusion
es oportunidad de perdodn, el descanso es domingo.

El hogar-monasterio se convierte asi en la célula basica de un nuevo tejido social: una
comunidad de buscadores que, anclados en la santidad practica de su vida cotidiana, salen
al mundo no como escapistas, sino como sanadores, pacificadores y testigos de que otra
forma de habitar la existencia —mas reverente, compasiva y consciente— es posible aqui 'y
ahora, en el corazén mismo del mundo ante la Santa Divinidad.

La alegria radiante: la santidad como fuente de gozo y plenitud



Al

Aqui tienes el texto revisado, limitando las negritas a los titulos, ajustando el trato al "ta" y
respetando las normas de mayusculas para la Santa Divinidad y la gramatica espafiola.

La alegria como fruto de la santidad practica

En la senda de la santidad practica, es esencial disipar una sombra que a menudo nubla la
comprension espiritual: la falsa idea de que vivir santamente conlleva tristeza, depresién o
aburrimiento. Nada estd mas alejado de la verdad sagrada. La santidad genuina no es un
valle de lagrimas, sino una montafa iluminada por la alegria serena; no es una carga que
oprime, sino un viento ligero que eleva el espiritu. Quien sirve a la Santa Divinidad con
corazon puro descubre que la felicidad mas profunda nace precisamente de ese servicio.

1. La santidad como estado de plenitud, no de privacion

Comunmente se confunde la santidad con la renuncia gozosa. Si bien implica dominio
sobre los impulsos que dafian, este dominio no es una pérdida, sino una ganancia de
libertad. Dejar atras lo que enturbia el alma —la ira, la codicia, la envidia— no causa vacio,
sino que libera un espacio interior donde puede habitar una alegria estable y luminosa.

La templanza no es tristeza, es la claridad de la persona que ya no es esclava de deseos
pasajeros.

La sobriedad no es austeridad vacia, es la eleccion gozosa de vivir con lo esencial,
descubriendo la abundancia en la simplicidad.

El servicio no es sacrificio penoso, es la dicha de sentirte Gtil, de ser un canal por el cual el
amor divino fluye hacia la creacion.

2. La fuente de la alegria: la conexion viva con la divinidad

La tristeza y la depresién suelen nacer del sentimiento de desconexion, de soledad
existencial o de vacio de sentido. La santidad practica, por el contrario, se fundamenta en
una conexion consciente y permanente con la fuente primordial. Esta relacién no es
abstracta ni distante; es un dialogo intimo que infunde al corazén una seguridad gozosa,
pues la persona que busca la santidad sabe que nunca esta sola, que cada instante es
sostenida por una gracia infinita.

La oracion constante no es un deber sombrio, sino un coloquio amoroso que alegra el
animo.

La gratitud diaria por el aire, el alimento, la compafia, transforma la percepcidn y revela la
belleza milagrosa de lo cotidiano.



La confianza en la voluntad divina disuelve la ansiedad y permite vivir en un estado de paz
gozosa, independiente de las circunstancias externas.

3. El gozo del servicio: la felicidad que se multiplica al darse

El mandato sagrado de servir no es una imitacién, sino una invitacién a participar en la
obra creadora de la deidad. Y en este participar hay una alegria Unica e inagotable.

Ayudar al préjimo produce una felicidad inmediata y tangible, pues el bien dado regresa al
corazén como gozo amplificado.

Cuidar la creacién —una planta, un animal, un espacio natural— conecta con el asombro
ante la vida y genera una alegria serena y ecoldgica.

Trabajar con excelencia y honestidad satisface el espiritu con la dignidad del deber
cumplido como ofrenda.

Esta felicidad no es efimera como los placeres sensoriales; es duradera porque se arraiga
en el sentido trascendente. Quien sirve por amor a la fuente descubre que su propia vida
se vuelve mas interesante, mas significativa y mas vibrante.

4. La celebracion como ritual de gozo sagrado

La vida santa esta salpicada de momentos de celebracion consciente: el agradecimiento
por los alimentos, la alegria familiar, las festividades estacionales, la conmemoracion de
ciclos completados. Estas celebraciones no son escapes mundanos, sino elevaciones
rituales del gozo cotidiano a la esfera de lo sagrado.

La mesa compartida es un altar de alegria comunitaria.

El descanso sagrado del domingo es un espacio para el regocijo en la creacion y en los

vinculos.

La contemplacién de la naturaleza —un atardecer, el canto de un pajaro— se convierte en
una fuente de alegria contemplativa que nutre el alma.

5. La transformacién del sufrimiento: de la amargura a la paz gozosa

La santidad practica no niega la existencia del dolor, la enfermedad o la pérdida. Pero les
otorga un marco de sentido que evita que deriven en depresion o amargura cronica. El
sufrimiento, visto desde la fe, puede ser un camino de purificacién que, al transitarlo con

confianza, conduce a una paz mas profunda y a una alegria mas serena.



La aceptacidon gozosa no es resignacion pasiva, es la valiente confianza de que hasta la
cruz forma parte de un disefio amoroso mayor.

La resiliencia espiritual nace de saber que ningun dolor es estéril, que la Santa Divinidad
puede extraer miel de la roca mas arida.

6. Una vida santa es una vida fascinante

Lejos del aburrimiento, el buscador de santidad descubre que cada dia es una aventura
espiritual. El trabajo sobre uno mismo, el cultivo de las virtudes, el arte de la relacion
pacifica, la creatividad al servicio del bien, son empresas que demandan toda nuestra
atencion y despliegan una infinita riqueza interior.

El autoconocimiento es la exploracién mas apasionante.

La préactica de la paciencia o la compasién en situaciones reales es un desafio que estimula
el crecimiento.

La lectura de los textos sagrados y la meditacion abren horizontes insospechados.
Conclusion para el corazén que busca la alegria

Vivir santamente es despertar a la alegria fundamental del ser. Es abandonar las pequefas
dichas efimeras para sumergirse en el gozo perdurable que fluye de la union con la fuente
de toda dicha. No hay tristeza en quien se sabe amado eternamente; no hay depresion en
quien tiene un propésito trascendente que cumplir; no hay aburrimiento en quien ve en
cada instante una oportunidad de servir, amar y agradecer.

Que tu santidad no sea un rostro austero, sino un rostro iluminado por una sonrisa interior.
Que tu servicio no sea un peso, sino una danza gozosa en el gran teatro de la creacion.
Porque la Santa Divinidad no es un soberano severo, sino el origen de toda belleza, toda
bondad y toda alegria verdadera. Al acercarte a ella con pureza de corazon, no te estas
acercando a la tristeza, sino a la fiesta eterna de la que todo gozo procede. Vive, pues, con
gratitud radiante, con paz jubilosa y con la certeza gozosa de que la santidad y la felicidad
no son dos caminos, sino uno solo: el camino de regreso a la fuente primordial, la Santa
Divinidad, donde el gozo es completo y para siempre.



El cultivo de la palabra sagrada — la poesia y la narrativa como camino
de santidad

La cuarta dimension de la ofrenda

Has aprendido a purificar tus manos con ahimsa, a no dafiar ni con el gesto ni con la
intencion. Has aprendido a abrir tu corazon con mudita, a celebrar el bien ajeno como si
fuera propio. Has aprendido a sostener tu cuerpo como vaso sagrado, a ayunar, a servir, a
hacer de cada pausa un encuentro con la Santa Divinidad.

Pero aln queda una dimension por cultivar: la palabra creadora.

El mundo moderno te arroja palabras vacias, palabras de odio, palabras de prisa y de
olvido. Te habla con el ruido de la publicidad, con la chatura de lo superficial, con la
violencia de lo que juzga sin conocer. Tu mente, si no la proteges, se llena de esa basura
sonora y termina pensando y hablando como el mundo habla.

La santidad practica exige también santificar el lenguaje.
El fundamento: la palabra como creacién

Desde el principio de los tiempos, las tradiciones sagradas han sabido que la palabra no es
un simple vehiculo de informacion. La palabra crea. La palabra nombra y al nombrar, da
existencia. La palabra bendice y al bendecir, transforma. La palabra oray al orar, toca el
corazén de la Santa Divinidad.

Cuando tu escribes una plegaria, no estas haciendo un ejercicio literario. Estas tallando un
puente entre tu alma y la Fuente. Cuando narras un cuento donde una virtud se encarna
en un personaje, estas sembrando una semilla que germinara en quien lo escuche.
Cuando compones una alabanza a la creacion, estas uniendo tu voz al coro inmenso que

toda la creacion eleva sin cesar ante la Santa Divinidad.
Lo que se cultiva con esta practica
1. La atencion plena en el lenguaje

Para escribir una sola frase verdadera, necesitas aquietarte. Necesitas elegir cada palabra
como quien elige una ofrenda para el altar. No puedes escribir con belleza si tu mente esta
dispersa. Esta practica te entrena en la vigilancia sobre tu propia palabra: aprenderas a
decir solo lo que vale la pena ser dicho, y a decirlo de la manera mas bella y verdadera que
te sea posible.



2. La internalizacion de las virtudes

Puedes leer sobre la humildad cien veces y no sentirla. Pero intenta escribir un poema
sobre la humildad sin caer en la falsedad. Para lograrlo, necesitaras haberla vivido, aunque
sea un instante. La escritura sincera te obliga a encarnar lo que escribes. Es un examen de
conciencia mas profundo que cualquier cuestionario.

3. La conexion con toda la creacion

Nuestra cosmovision nos ensefia que cada ser —la hormiga, el rio, la montafia, el arbol—
tiene su propia perspectiva y su propia voz. La poesia es el lenguaje que nos
permite escuchar esa voz y traducirla para nuestros hermanos. Cuando escribes desde la
mirada de un vegetal que se entrega como alimento, estas honrando su sacrificio y dando

voz a quien no tiene nuestra lengua.

4. La construccion de una memoria comunitaria

Los salmos de Israel, los cantos de los sufies, los proverbios de los yoruba, los wayfus de
los andinos... todas las tradiciones han guardado su sabiduria en palabras bellas. Cuando
tu escribes, estas tejiendo el manto sagrado de esta comunidad. Tus textos, unidos a los
de tus hermanos, formaran un tesoro que las generaciones futuras leeran para aprender el

camino.
5. La purificacion de la mente

Asi como ayunas de alimentos para que el cuerpo se purifique, el cultivo de la palabra
bella es un ayuno de fealdad. Rechazas el lenguaje chato, la palabra hiriente, la frase
hecha y vacia. Nutres tu mente con la miel de la sabiduria y la belleza. Con el tiempo, tu
pensamiento mismo se volvera mas ordenado, mas luminoso, mas cercano a la Perfeccién
Divina.

Como practicar el cultivo de la palabra sagrada

Esta practica puede realizarse de multiples maneras, segun tu contexto y tu inspiracion. La
Santa Divinidad habla en muchos idiomas y a través de muchas formas.

1. En solitario: el dialogo intimo

Busca un momento de silencio, preferiblemente en una de tus pausas de recalibracion o al
atardecer. Ten a mano un cuaderno que destines solo a este fin. No es un diario de vida, es
un cuaderno de ofrendas. Antes de escribir, aquieta tu mente con tres respiraciones y di
interiormente:



"Santa Divinidad, que mi palabra sea digna de Ti. Que lo que escriba hoy sea verdad, sea
bello, sea util para mi alma y para quien algun dia lo lea.”

Luego, escribe. Puede ser:

Una plegaria espontanea: No hace falta que rime ni que tenga una estructura fija. Habla a
la Santa Divinidad como quien habla a su amado mas intimo, pero con la conciencia de
que cada palabra es una ofrenda.

Una alabanza a la creacion: Elige un elemento de la naturaleza que hoy haya tocado tu
corazon —el modo en que la luz entra por la ventana, la resistencia de un arbol, la frescura

del agua—y describelo con gratitud, reconociendo en él la presencia de la Fuente.

Un aforismo o proverbio: Intenta condensar una ensefianza en una sola frase. Por
ejemplo: "La paciencia no es esperar, es confiar mientras se espera.” O: "No dafies con la
palabra lo que tus manos han aprendido a respetar.”

Un cuento breve: Narra una historia donde una virtud (la compasion, el perdén, la
gratitud) se manifieste en un personaje. No necesita ser extenso; una pagina basta. Lo
importante es que la ensefianza brote de la narracion, no de una moraleja pegada al final.

2. En familia: la transmision del amor

La familia es santuario. ;Qué mejor que santificar también las palabras que en ella se
pronuncian?

Propdn a tu familia (conyuge, hijos, padres, hermanos) dedicar un momento a la semana
—quizas la noche del sabado o la tarde del domingo— a compartir una creacion.

Los mas pequefios pueden dibujar y luego explicar su dibujo con palabras sencillas. Un
dibujo de un arbol puede ir acompafiado de una frase: "Gracias, arbol, por darnos sombra".

Los adolescentes pueden escribir una breve reflexiéon sobre lo que han aprendido esa
semana en el camino de santidad.

Los adultos pueden compartir una plegaria que hayan escrito, o leer un cuento breve que
hayan compuesto.

No se trata de juzgar la calidad literaria. Se trata de escuchar con el corazén lo que cada
miembro de la familia ha puesto en sus palabras. Después de cada lectura, un breve
silencio o una palabra de gratitud basta: "Gracias por compartir eso con nosotros".



Con el tiempo, estas creaciones familiares pueden guardarse en una caja o un cuaderno
comun. Serad el libro de la familia, un tesoro que los hijos llevaran consigo cuando
emprendan su propio camino.

3. En la célula: la comunién de las almas

La célula es tu familia espiritual. En ella, la practica del lenguaje sagrado alcanza su
plenitud comunitaria.

Propon a tu célula destinar una reunién al mes (o un tiempo dentro de cada reunion)
a compartir las creaciones. No todas las personas escribiran todas las semanas, pero
pueden turnarse o simplemente compartir cuando el corazon les mueva.

Establezcan estas reglas sagradas:

No hay critica literaria. No se juzga si el poema es "bueno” o "malo”. Solo se acoge con
gratitud.

No hay comparacion. Lo que escribe un hermano no es mejor ni peor que lo que escribe
otro. Cada uno ofrece desde su medida y su momento.

El silencio es recepcion. Después de cada lectura, un breve silencio permite que la palabra
penetre en los corazones. Luego, si alguien desea, puede ofrecer una palabra de gratitud o
una resonancia: "Eso me record6 que..."

El anonimato es proteccion. Si alguien prefiere compartir sin decir que es suyo, puede
hacerlo. La verdad no necesita nombre.

Con el tiempo, la célula puede reunir sus creaciones en un pequeino libro comunitario,
que circule entre los miembros o se guarde como memoria. No para publicarlo al mundo,
sino para que los hermanos puedan leer, en momentos de sequedad, lo que otros
hermanos escribieron movidos por el Espiritu.

Pautas para que la palabra sea santa
1. Que sea verdadera

No escribas lo que no sientes. La hipocresia literaria es tan grave como cualquier otra. Si
estas en un momento de sequedad, escribe sobre la sequedad; la Santa Divinidad también
habita en el desierto. La verdad de tu estado, ofrecida con sencillez, sera siempre mas bella
que la ficcion de una virtud que no posees.

2. Que sea bella dentro de tu medida



No te compares con los grandes poetas. Tu medida es tuya. Unos recibieron el don de la
rima perfecta; otros, el de la palabra sencilla que llega al corazon. Ambos son igualmente
valiosos ante la Fuente. Lo bello no es lo técnicamente perfecto; es lo que nace del corazén
sincero y se ofrece con amor.

3. Que sea util

Preglntate, al terminar: ;puede esto ayudar a alguien? ;Puede consolar, ensefar, alegrar,
despertar? Si tu texto sirve a otro, aunque sea a un solo hermano, ha cumplido su funcién.
La palabra santa no es la que mas brilla, sino la que mas ama.

4. Que sea humilde

Si sientes orgullo por lo que has escrito, ofrécelo a la Santa Divinidad de inmediato. Di:
"Esto no es mio, es Tuyo. Yo solo fui el instrumento." Si sientes verglienza por lo que has
escrito, ofrécelo también: "Esto es lo que soy hoy, con mis limitaciones. Acéptalo como
ofrenda.”

La palabra como continuacion de la creacion

Cuando escribes, participas del acto creador de la Santa Divinidad. Ella habl6é y el mundo
fue. TU hablas (o escribes) y un mundo nuevo —el de tu alma, el de tu comunidad— va
siendo.

No desdefies esta practica como algo secundario. Es, junto con el ayuno, la oracion y el
servicio, una de las columnas que sostienen el templo de la santidad.

Que cada palabra tuya sea un peldafio mas hacia la luz. Que cada frase sea un puente
entre tu corazéon y el corazén de la Fuente. Que cada historia sea un eco de la Gran
Historia que la Santa Divinidad teje con todos nosotros.

Ejercicio inicial: la primera ofrenda
Para comenzar esta senda, te proponemos un ejercicio sencillo pero profundo:

Elige una virtud que estés trabajando en estos dias (paciencia, gratitud, perdon, humildad,
la que sientas mas cercana).

Siéntate en silencio durante cinco minutos. Respira. Preguntale a la Santa Divinidad:
"iQué quieres que escriba hoy?"



Escribe una sola frase. No un poema, no un cuento. Una sola frase que contenga, para ti,
la esencia de esa virtud. Puede ser una definicién, una imagen, una peticion, una accién de
gracias.

Ejemplo: "La paciencia es la confianza que no tiene prisa."
Ejemplo: "Gracias por las manos que me sostienen cuando las mias tiemblan."
Ejemplo: "El perddn es devolver al otro su paz, aunque la mia aun sangre."

Ofrece esa frase a la Santa Divinidad. Puedes leerla en voz alta, copiarla en un papel y
guemarla como ofrenda, o simplemente dejarla en tu cuaderno como testigo.

Si lo deseas, compartelaen tu proxima reunién de célula o con tu familia. Sin
explicaciones, sin justificaciones. Solo la frase, y el silencio que la recibe.

Conclusion

El cultivo de la palabra sagrada no es un adorno en el camino de santidad. Es el camino
mismo, en su dimensién mas luminosa. Porque cuando aprendes a nombrar el mundo con
belleza y verdad, tu mirada se purifica, tu corazén se ensancha y tu voz se une al coro
infinito que toda la creacién eleva sin cesar ante la Santa Divinidad.

Que cada palabra tuya sea una semilla. Que cada semilla dé fruto. Y que el jardin de la
comunidad florezca con la belleza de mil voces, todas distintas, todas una, todas cantando
la misma alabanza.

Plegaria para antes de escribir
Santa Divinidad, Palabra Primordjal que todo lo creaste,

Toma mi lengua y mi mano.

Que lo que escriba hoy no sea mio, sino Tuyo.
Que sea verdad donde hay mentira,

que sea belleza donde hay fealdad,

que sea consuelo donde hay dolor.

Purifica mi intencion para que no busque el aplauso de los hombres,
sino la paz de saber que he ofrecido lo mejor de mi.

Y si mis palabras son torpes, acéptalas como ofrenda.
Si son bellas, que la gloria sea solo Tuya.



Ayunos

La organizacidn de la sobriedad: los tres ritmos del ayuno

En el camino hacia la santidad, el ayuno se presenta como una herramienta esencial para que el
espiritu logre el mando sobre los impulsos de la materia. Para que este ejercicio sea util y no
genere confusién, se propone un ordenamiento del tiempo que permite al cuerpo y a la mente
vivir en un estado de vigilancia constante.

Principio rector: la flexibilidad es sagrada

La Santa Deidad no mide la santidad por la cantidad de horas sin comida, sino por la calidad del
amor con que se habita el vacio. Por tanto, todas las practicas aqui descritas son propuestas, no
obligaciones. Cada persona, segln su salud, su edad, sus responsabilidades y su momento vital,
puede adoptar la versidn que le dé vida, sin temor a ser considerada "menos espiritual". Quien no
puede ayunar por razones médicas o de otro orden no queda excluido de la Comunidad; al
contrario, se le invita a participar mediante ayunos alternativos (de pantallas, de quejas, de
azucares, de palabras hirientes) que también purifican el alma.

"El cuerpo es un préstamo sagrado de la Fuente Primordial. Dafiarlo en nombre de la devocidn es
una forma de violencia contra el templo que se nos ha confiado. La verdadera santidad cuida el
templo mientras lo habita."

A continuacion, se brinda la explicacién detallada de tres tipos de ayunos que, practicados con la
rectitud y el respeto debidos, fortalecen el vinculo comunicacional con la Santa Deidad. Todos
ellos siguen la modalidad OMAD (One Meal A Day — una sola comida al dia), por ser la mas segura,
inclusiva y sostenible para una comunidad diversa.

e El ejercicio semanal: un periodo de veinticuatro horas con una sola cena, que se realiza
una vez por semana.

e La purificacién mensual: una préctica de setenta y dos horas (tres dias) con una sola cena
cada dia, que tiene lugar en la semana de la luna nueva.

e La consagracidn anual: un ciclo de veinticinco dias bajo la disciplina de una sola ingesta de
sustento diaria (OMAD), realizado al inicio del afio, en el equinoccio de primavera (o en la
fecha que cada hemisferio determine como su "renovacion").

Los tres ritmos de ayuno —semanal, mensual y anual— comienzan siempre después de la cena del
domingo (o del dia que cada familia haya consagrado a la Santa Deidad y a la unién familiar), pues
ese dia es primero un tiempo de plenitud compartida: de adoracion, de alimento en compafiia de
los seres queridos, de descanso en la presencia de lo Sagrado. Solo cuando el corazén se ha



llenado de gratitud, de palabra edificante y de la alegria de sentirse parte de una comunidad de
amor, se abre la puerta al vacio consciente del ayuno. Asi, la abstinencia no nace de la carencia ni
del esfuerzo solitario, sino de la abundancia espiritual recibida; es una ofrenda que se ofrece
desde la suficiencia, no una penitencia que se impone desde el deseo de merecer. Por eso, al
cerrar la cena del domingo con una oracién breve o un instante de silencio, sellamos el transago
de la comunidn fraterna al recogimiento interior, y cada hora de ayuno se convierte en una
prolongacidon amorosa de ese encuentro sagrado.

Cada uno de estos momentos ha sido disefiado para que la persona buscadora pueda
autogestionar su avance espiritual, convirtiendo la nutricién en un acto de la reverenciay la
privacion en un manantial de la serenidad. Te invito a leer con atencidn las instrucciones de cada
uno para realizarlos bajo el amparo de la Fuente Primordial.

Guia practica para el ayuno semanal de 24 horas: la jornada de limpieza y disciplina

El ayuno semanal es una de las herramientas mas valiosas en la senda de la santidad practica.
Consiste en una pausa voluntaria de la ingesta de sélidos durante un ciclo de 24 horas,
permitiendo que el organismo descanse de la digestion y el espiritu gane mando sobre los
impulsos de la carne. Solo se realiza una comida al final del dia (la cena).

Aviso de cuidado y responsabilidad

Esta practica es segura para adultos sanos. Sin embargo, por amor a tu cuerpo y a tu bienestar, te
sugerimos consultar con un profesional de la salud antes de realizarla si te encuentras en alguna
de estas situaciones:

e Diabetes (tipo 1 o tipo 2 con insulina o hipoglucemiantes)

e Embarazo o lactancia

e Trastornos de la conducta alimentaria (presentes o pasados)

e Insuficiencia renal o enfermedades renales crénicas

e Menor de edad (en cuyo caso se recomienda acompafiamiento y supervisién familiar)
e Desnutricidn, bajo peso o recuperacion de enfermedades graves

e Edad avanzada (mas de 70 afios) con fragilidad o pérdida de masa muscular

e Toma de medicacidn que requiera ingesta de alimentos

Si tienes alguna condicién crénica, te invitamos a dirigirte a la seccién final "Adaptaciones por
condiciones de salud". Alli encontraras alternativas igualmente sagradas e inclusivas.



Paso a paso: realizacion del ayuno semanal OMAD
Paso 1: la preparacion (cena del domingo)

La jornada comienza con la ultima ingesta del domingo. Esta cena debe ser nutritiva y equilibrada,
sin caer en excesos que causen pesadez. Al finalizar el alimento, realiza un pequefio acto de
agradecimiento por la provision recibida de la Santa Divinidad y establece mentalmente Ia
intencién de consagrar las siguientes 24 horas al servicio y la lucidez. Puedes pedir también la
bendicion para esa semana que se inicia.

Paso 2: el inicio de la vigilancia (noche del domingo al lunes)

A partir del término de la cena dominical, detén todo consumo de alimentos sélidos o bebidas que
contengan calorias (jugos, caldos, leche, infusiones con azlcar). Durante el suefio, la Potencia
Divina sostiene el ritmo de la vida de forma natural. Te invitamos a despertar con un sentimiento
de disponibilidad, reconociendo que este lunes el sustento no provendra del plato, sino de la
Gracia de la Santa Deidad.

Paso 3: el transito y la hidratacion (durante el lunes)

Desde el amanecer del lunes hasta la hora de la cena, el cuerpo no recibira alimentos. La
hidratacion es esencial. Te recomendamos ingerir agua en cantidades suficientes para mantener
la claridad del pensamiento y la salud de los rifiones.

e Solo agua: es preferible evitar infusiones (té, café, mate). Se permite Unicamente el agua
pura o, si lo requiere tu prescripcién médica, agua con una pizca de sales minerales.

e Enfoque mental: si aparece la sensacion de hambre, obsérvala como una sefial pasajera.
En lugar de ceder al impulso, realiza un momento de oracién o respiracidn consciente,
permitiendo que la Serenidad ocupe el lugar del deseo.

Paso 4: el vinculo con lo invisible

Aprovecha las horas de luz del lunes (cuando habitualmente desayunarias o almorzarias) para
intensificar el didlogo interno con la Santa Deidad. En el tiempo ahorrado por la ausencia de
preparacion de alimentos, puedes profundizar en la lectura del material cotidiano o en la practica
de la Piedad hacia lo que nos rodea. Es el momento de sentir cdmo el alma se aligera y la mente
gana transparencia.

Paso 5: la finalizacidn y la realimentacidn (cena del lunes)

Al cumplirse las 24 horas (en el momento de la cena), el ayuno termina. El cese puede ser un acto
de la sobriedad; por ello, te sugerimos no ingerir comida de forma voraz.

e Comienza con un poco de agua o un caldo suave.



e Prioriza alimentos que brinden una nutricion densa (vegetales, legumbres, huevos o
lacteos si los consumes).

e El ejercicio concluye reconociendo que, a través de este control, el "yo" ha dado un paso
hacia la Rectitud y el cuerpo ha sido honrado como el templo sagrado que es.

Beneficio para la santidad

Al repetir este ejercicio cada lunes (o el dia que cada familia elija como su dia de adoracidn),
educas tu voluntad para que no sea esclava de las necesidades fisicas. La libertad que otorga el
desapego por los sabores y el hambre momentdnea permite que la comunicacidn con la Sabiduria
Primigenia sea mucho mas estable y clara durante el resto de la semana.

Guia practica para el ayuno mensual de 72 horas: la renovacion de la vitalidad y el
espiritu

A inicios de cada mes, en la semana de laluna nueva, se propone un ejercicio de mayor
profundidad: el ayuno de 72 horas (tres dias). Durante estos tres dias, se mantiene una sola
comida al dia (OMAD), siempre al final de la jornada (la cena). Este periodo permite alcanzar un
nivel profundo de limpieza celular y fortalecimiento de la voluntad, sin los riesgos del ayuno
hidrico prolongado. Durante esta semana, el ayuno mensual sustituye al ayuno semanal de 24
horas, evitando la acumulacién de estrés metabdlico.

Aviso de cuidado y responsabilidad

Dada la exigencia de este ejercicio, es aconsejable contar con un buen estado de salud general o,
en caso de condiciones cronicas, consultar primero con un profesional de la salud. Te
sugerimos no realizarlo si:

e Padeces diabetes (tipo 1 o tipo 2 medicada)

e Estas embarazada o en periodo de lactancia

e Tienes enfermedad renal, hepatica o cardiaca grave

e Sufres o has sufrido trastornos de la conducta alimentaria
e Eres menor de edad o adulto mayor con fragilidad

e Tomas medicacidén que requiere ingesta de alimentos

Recuerda: la santidad no se demuestra arriesgando la salud. Existen caminos alternativos
igualmente sagrados (ver seccion final).



Paso a paso: realizacion del ayuno mensual OMAD de tres dias
Paso 1: la preparacion (cena del domingo, previa al inicio)

La vispera del inicio del ayuno (domingo por la noche), ingiere una cena nutritiva pero liviana. Te
recomendamos incluir legumbres, vegetales y frutas para asegurar una buena base de fibra y
vitaminas. Al terminar, eleva un pensamiento a la Santa Deidad pidiendo la templanza necesaria
para sostener la disciplina en honor a la Creacion. Puedes pedir también la bendicion para ese mes
que se inicia.

Paso 2: el primer dia (lunes) — solo cena

Desde el lunes al despertar hasta la cena, solo se bebe agua. En la noche, se realiza una
cena moderada (no un banquete). Esta cena debe ser equilibrada: vegetales, una fuente de
proteina (legumbres, huevo, lacteo) y una pequefia porcién de cereal integral. Come con
parsimonia, agradeciendo cada bocado.

Paso 3: el segundo dia (martes) — solo cena

Mismo patrén: agua durante el dia, cena por la noche. En este segundo dia, el cuerpo comienza a
adaptarse. Presta atencién a las sefales de fatiga; si son muy intensas, valora pasar a la versién
adaptada (ver seccion final). Mantén la oracidn y la lectura espiritual en los momentos habituales
de comida.

Paso 4: el tercer dia (miércoles) — la cumbre de la purificacion

El tercer dia es el mas trascendental. Solo cena por la noche. La ciencia indica que en este punto se
alcanzan beneficios metabdlicos significativos.

e Vigilancia de la mente: si la debilidad se manifiesta, busca la Quietud. Es el momento
ideal para realizar meditaciones pausadas, lecturas sagradas y conversar internamente con
la Fuente Primordial.

e La paz interior: observa los impulsos del cuerpo con distancia. Comprende que la
verdadera fuerza proviene de la Potencia Divina y no Unicamente del alimento.

Paso 5: la finalizacidn (cena del miércoles)

Al cumplirse las 72 horas, termina el retiro con una cena ligera. La reintroduccién no es tan
delicada como en el ayuno hidrico, pero igualmente conviene evitar la voracidad. Puedes iniciar
con un caldo de verduras, luego una pequeiia porcién de alimento sélido. Agradece a la Potencia
de la Vida por la disciplina.

éPor qué ayuda a la santidad?

Este ayuno mensual actia como un "mantenimiento"” profundo del templo biolédgico. Al reducir la
frecuencia de ingesta a una sola comida durante tres dias, el espiritu se despega de lo efimero y se



ancla en lo eterno. Quien realiza este ejercicio con conciencia desarrolla
una Fortaleza extraordinaria para enfrentar cualquier tentacién o dificultad, alineando su
conducta con la Perfeccion Divina y el respeto por el orden de la naturaleza.

Guia practica para el ayuno de consagracion anual: el ciclo de 28 dias

El ayuno anual de cuatro semanas o veintiocho dias es el ejercicio de mayor profundidad postural
y mental del afio. Se basa en la disciplina OMAD (Una Sola Comida al Dia). Durante este periodo, el
ser humano se entrena para depender de una Unica ingesta de sustento al finalizar la jornada,
consagrando el resto de las horas a la Vigilancia y al vinculo comunicacional con la Santa
Deidad. Este ayuno sustituye completamente al ayuno semanal y al mensual durante el mes en
que se realiza. Se inicia un domingo y finaliza al cuarto domingo.

Importancia de la estructura anual

Este ciclo se realiza comenzando en el equinoccio de primavera de cada hemisferio (marzo en el
hemisferio norte, septiembre en el hemisferio sur), momento de equilibrio cdsmico. Dado que la
Comunidad Santa se extiende por distintos lugares del mundo, es hermoso recordar que el
equinoccio de primavera no ocurre en la misma fecha para todos: mientras en el hemisferio norte
la luz renace entre el 19 y el 21 de marzo, en el hemisferio sur ese mismo umbral de equilibrio
acontece entre el 20 y el 23 de septiembre. Asi, cada familia o comunidad local celebra su
“renovacién” en el momento en que la naturaleza, alli donde habita, despierta o florece. No se
trata de imponer un calendario Unico, sino de honrar la tierra que nos sostiene y el ciclo real que
nos rodea. Por eso, cada grupo ajusta el inicio del ayuno anual de veintiocho dias al domingo mas
cercano a su propio equinoccio de primavera, porque la santidad se encarna en el lugar concreto
donde vivimos, bajo el sol que nos ilumina y en la estacion que nos habla al corazén. Cada
comunidad local ajustard la fecha segun su calendario estacional.

Aviso de cuidado y responsabilidad

Debido a que este ciclo requiere una alta exigencia biolégica, no es apto para todas las personas.
Te sugerimos no realizarlo si:

e Padeces diabetes, enfermedad renal, hepatica o cardiaca grave
e Estas embarazada, lactando o planeando un embarazo

e Tienes un trastorno alimentario (actual o pasado)

e Eres menor de edad o adulto mayor con fragilidad

e Sufres desnutricién o bajo peso



e Tomas medicacidén que requiera ingesta de alimentos

Es muy recomendable consultar con un profesional de la salud antes de iniciar y se sugiere con
carifo realizar un andlisis de sangre anual para monitorear los depdsitos de hierro, vitamina B12, y
electrolitos, dado el cardcter vegetariano de la alimentacion.

Paso a paso: realizacion del ayuno anual de 28 dias OMAD
Paso 1: el inicio del ciclo (cena del dia del equinoccio)

El ejercicio comienza formalmente tras finalizar la Ultima cena del dia del equinoccio (o el domingo
mas cercano). En ese momento, eleva un pensamiento de compromiso a la Soberana Sabiduria,
solicitando la fortaleza necesaria para que el espiritu gobierne sobre el instinto de apetencia
durante los dias venideros. También puedes pedir a la Deidad la bendicién para el afio que inicia.

Paso 2: el mantenimiento de la transparencia (dia a dia)

Desde el despertar de cada jornada hasta el momento de la cena, te abstendrds de ingerir
alimentos.

e La hidratacidn vital: se permite y recomienda la ingesta de agua pura. Mantener el cuerpo
hidratado es un acto de respeto hacia el templo bioldgico y facilita la claridad del
pensamiento.

e Restricciones: es preferible no ingerir ninguna otra sustancia (infusiones, lacteos fuera de
la cena, o alimentos procesados), salvo indicacién médica expresa.

Paso 3: el altar de la cena (ingesta Unica)

Al llegar el momento de la cena, el acto de comer puede ser tratado con la reverencia de quien
recibe una ofrenda directa de la Santa Divinidad.

e Calidad nutricional: al ser la Unica comida del dia, es vital que sea "densa"
nutricionalmente. Te sugerimos incluir legumbres, vegetales, huevos y lacteos (fuentes
esenciales de vitamina B12 y proteinas de alto valor bioldgico) para evitar la pérdida de
masa muscular o el agotamiento extremo.

e Practica de la sobriedad: a pesar del hambre acumulada, es bueno evitar la voracidad. El
ejercicio consiste en comer lo suficiente para nutrir la vida, no para satisfacer la gula.

Paso 4: el espacio para lo sagrado

Puesto que se libera el tiempo que habitualmente se dedicaria al desayuno y al almuerzo, se invita
a que ocupes esos espacios con meditacidn, lectura del material cotidiano, servicio a los demas o
simplemente silencio contemplativo. Al estar el cuerpo en un estado de digestién minima durante
el dia, la mente estd mas apta para percibir la Magnificencia de la Deidad.



Paso 5: la finalizacidn del ciclo (cena del dia 28)

A las veintiocho jornadas completas, en la noche del cuarto domingo, el ciclo termina. Agradece a
la Potencia Divina por la disciplina otorgada y por el don de la vida que se sostiene con poco. Se
recomienda que, tras el fin de este periodo, la reincorporacién de otros tiempos de comida en los
dias siguientes la realices con suavidad y equilibrio.

¢Como ayuda este ejercicio a la santidad?

El ayuno prolongado de una sola comida educa la voluntad de manera heroica. Al reducir el ruido
que la alimentacion constante genera en el organismo, el espiritu se siente mds liviano y cercano a
la Potencia de la Gracia. Quien logra habitar con gozo en esta sobriedad descubre que su
verdadera fuerza no nace solo de la materia, sino de la sintonia perfecta con el orden divino que
sostiene todo el universo.

Adaptaciones por condiciones de salud: la santidad inclusiva

La Comunidad Santa busca no excluir a nadie por razones de salud. Si tu condicién médica te
impide realizar los ayunos OMAD tal como se describen, no estas excluido de la busqueda de
santidad. A continuacién se ofrecen alternativas igualmente sagradas que respetan tu cuerpo y tu
situacién. Estas practicas sustitutivas pueden realizarse en los mismos periodos (semanal,
mensual, anual) y te permiten participar plenamente del ritmo comunitario.

Tabla de condiciones y alternativas

éAyuno
Condicion OMAD Alternativa santa principal
seguro?
Ayuno de azucares y ultraprocesados: durante los dias de
No sin ayuno, se recomienda consumir solo alimentos integrales,
Diabetes (tipo 1 o tipo L vegetales, legumbres y grasas saludables, en pequefias
2 insulinodependiente) superY|S|on comidas frecuentes (5-6 al dia) para mantener la glucemia
estricta estable. El "vacio" se experimenta en la renuncia a los
placeres superfluos.

Diabetes tipo 2 Consultar Misma alternativa anterior, o OMAD con cena muy
controlada solo con médico; temprana y monitoreo de glucemia. Se sugiere evitar el
dieta o metformina posible ayuno hidrico.

OMAD




Condicidon

éAyuno
OMAD
seguro?

Alternativa santa principal

modificado

Enfermedad renal
cronica

No

Ayuno de sal y proteina animal: sigue tu dieta renal (baja
en sodio, fosforo, potasio) durante los dias de ayuno

comunitario. Puedes afadir ayuno de pensamientos de

queja y oracidn de gratitud por la funcién que aun tienes.

Trastorno de la
conducta alimentaria

No

Ayuno de autojuicio: comprométete a no criticarte por tu

cuerpo ni por tu alimentacidon. Ayuno de comparacion:

trata de no medirte con otros miembros. Comida sagrada

sin restriccion: come normalmente pero con un ritual de
gratitud antes de cada comida.

Embarazo o lactancia

No

Ayuno de criticas corporales: evita juzgar los cambios de

tu cuerpo. Comida consciente: antes de cada comida, un

momento de silencio ofreciendo el acto de nutrir al bebé
como servicio sagrado.

Anciano fragil o
desnutriciéon

No

Ayuno de pequeiias abstenciones: salta solo un alimento
concreto (dulces, pan blanco, fritos) durante los dias de
ayuno. Ayuno de quejas: intenta no murmurar ni quejarte.

Personas con
medicacién que
requiere comida

No

Ayuno de lo no necesario: toma tu medicacién con la
minima cantidad de alimento (un trozo de pan, una fruta)
y considera eso como tu "comida sagrada" del dia.

Personas sanas que
desean profundizar

Si (OMAD
estandar)

Pueden, previa consulta médica y con supervision,
realizar ayuno hidrico de 1-3 dias en luna nueva, como
opcion personal. Esto es recomendable hacerlo en silencio,
sin ostentacion, y nunca para competir o destacarse. La
comunidad no preguntard quién lo hace, y se sugiere no




éAyuno
Condicion OMAD Alternativa santa principal
seguro?

convertirlo en un motivo de comparacion.

Principios generales para todas las adaptaciones

1. Laintencidn es lo sagrado: no importa cuanto dejes de comer, sino la conciencia con que
lo hagas.

2. Ninguna alternativa es "menos espiritual”: la Santa Deidad no mide calorias restringidas.

3. La comunidad no compara: por respeto al camino de cada uno, sugerimos no preguntar
"éayunaste?" o "éicdmo lo hiciste?" con dnimo de juzgar. Cada quien vive su practica en el
respeto y el silencio. La comparacién puede generar distancias; en cambio, la acogida
fraterna construye santidad compartida.

4. Si una alternativa te resulta aun dificil, recuerda que siempre puedes simplemente
participar en los rituales de oracién, lectura y servicio, sin ninguna restriccién alimentaria.
Eso también es santidad.

"La verdadera santidad no estd en el estomago vacio, sino en el corazon lleno de compasion. Quien
cuida su enfermedad con sabiduria, honra a la Divinidad tanto como quien ayuna con disciplina.
Todos los caminos que llevan al amor son sagrados."

Un ultimo recordatorio: el ayuno hidrico como opcidon personal

Para aquellos miembros adultos, sanos, con autorizacion médica y un genuino llamado interior —
no movido por la vanidad o la competencia—, se permite realizar el ayuno mensual de luna nueva
en su version hidrica (solo agua durante tres dias). Esta practica es recomendable hacerla en
silencio, sin comunicarlo a la comunidad como un logro, y con la clara comprensiéon de que no
otorga ninguin mérito especial. Quien la realice debe estar atento a las sefiales de su cuerpo y
finalizar el ayuno ante cualquier sintoma de alarma. La Comunidad no generara listas ni
reconocimientos por esta opcién, pues la santidad es un camino interior, no una competencia.

Conclusion final

Los tres ritmos de ayuno OMAD —semanal, mensual y anual— constituyen un sendero de sobriedad
progresiva que respeta la diversidad de los cuerpos, las edades y las circunstancias. Al hacer del




OMAD la norma, la Comunidad Santa abre sus puertas a todos los que buscan, sin excluir a las
personas en estado de fragilidad, enfermedad, medicadas o gestantes. Y al ofrecer alternativas
igualmente sagradas para quienes no pueden ni siquiera el OMAD, demuestra que su corazén es
realmente inclusivo.

Que cada persona encuentre en estas paginas la forma de ayunar que su cuerpo y su espiritu
necesitan, sin presién, sin verglienza, sin comparacion. Que la Gracia de la Santa Deidad
acompafien cada paso.

"La santidad prdctica es aquella que cabe en una cena sencilla, en un vaso de agua, en un
momento de silencio, o en una ofrenda de compasion. Todo lo demds es estructura; lo tnico eterno
es el amor."

Consumo de fruta madura

Abordar la alimentacion desde la santidad practica

Abordar la alimentacion desde la santidad practica implica reconocer que el acto de comer
no es solo un proceso fisioldgico, sino un ritual de comunién con la Divinidad y la
Creacion. Consumir frutas en su estado de madurez plena —e incluso aquellas que
solemos llamar "muy maduras"— es un ejercicio de sabiduria, humildad y
aprovechamiento de la energia vital.

Mas adelante hablaremos sobre los ayunos.
A continuacion, exploramos esta practica desde sus tres dimensiones fundamentales:

Valor espiritual: la ofrenda de la tierra En la busqueda de la santidad, la fruta madura
representa el cumplimiento del ciclo vital. Es el momento en que la planta, después de
recibir sol, agua y nutrientes, entrega su "hijo" voluntariamente.

El Principio de No-Violencia (Ahimsa): Consumir fruta que ha alcanzado su madurez
maxima (o que incluso ha caido del arbol) es la forma mas elevada de alimentacion no
violenta. Se dice que la planta "ofrece" el fruto cuando este ya no le es necesario para su
crecimiento, permitiendo que te alimentes sin dafar la fuente.

Gratitud y humildad contra el desperdicio: Vivimos en una cultura que idolatra la
perfeccion estética. Elegir la fruta con manchas o muy blanda es un acto de resistencia



espiritual contra el desperdicio alimentario. Es reconocer la presencia divina incluso en lo
que el mundo descarta, practicando una "economia sagrada" donde nada se pierde.

La energia del sol (Prana): Espiritualmente, se considera que el fruto maduro ha absorbido
la maxima cantidad de Prana o energia vital. Al estar en su punto culmine, es luz solar
transformada en materia dulce, lista para elevar tu vibracion.

Valor nutricional: la alquimia natural Desde el punto de vista bioldgico, la maduracién
es una transformacién enzimatica profunda que convierte estructuras complejas en
nutrientes facilmente asimilables.

Predigestion enzimatica: En la fruta muy madura, el almidén (dificil de digerir) ya se ha
transformado casi por completo en azlcares simples (fructosa y glucosa). Esto significa que
tu cuerpo gasta menos energia en la digestion, permitiendo que esa energia se use para la
meditacion o el servicio.

Aumento de antioxidantes: Estudios indican que, en muchas frutas (como el platano o las
bayas), los niveles de antioxidantes aumentan a medida que maduran. Las manchas
oscuras en la piel de un platano, por ejemplo, indican la presencia de compuestos que
ayudan a fortalecer el sistema inmunoldgico.

Biodisponibilidad de minerales: La descomposicion de las fibras méas duras libera minerales
y vitaminas que antes estaban "atrapados", haciéndolos inmediatamente disponibles para

el torrente sanguineo.

Virtudes para la salud y la santidad practica El cuidado del cuerpo es el cuidado del
"templo del espiritu”. La fruta madura ofrece beneficios especificos para este

mantenimiento:

Salud digestiva: La fibra soluble (pectina) se vuelve mas suave en la fruta madura, actuando
como un balsamo para el tracto digestivo. Es ideal para personas con digestiones sensibles
o que buscan un estado de ligereza fisica.

Desintoxicacion: Debido a su alto contenido de agua estructurada y azUcares naturales, la
fruta madura facilita la eliminacion de toxinas. Un cuerpo limpio es un canal mas claro para

la consciencia.

Cuidado del medio ambiente: Al preferir y consumir frutas maduras, reduces la huella de
carbono asociada al desperdicio. La santidad practica te dicta que cuidar la Tierra es una
forma de adorar al Creador. Cada fruta salvada del basurero es un gesto de respeto hacia
los recursos (agua, suelo, trabajo humano) invertidos en su crecimiento.



Consumir el fruto en su plenitud es, en esencia, aceptar el regalo de la Divinidad en su
forma mas generosa y lista para el consumo. Es un recordatorio de que, al igual que la
fruta, tu alma también busca alcanzar ese estado de "madurez" donde el ego se suaviza y
solo queda la dulzura del servicio.

Consumo de cascaras de las verduras

Si la fruta madura representa la plenitud y el cumplimiento del ciclo, el consumo de las
cascaras de verduras y hortalizas representa el principio de integridad y totalidad. En el
camino de la santidad practica, nada de lo que la Divinidad ha creado es «desecho»; la
idea de «basura» es una construccion humana que surge de la falta de percepcién de la
perfeccion natural.

A continuacion, aplicamos el mismo razonamiento sagrado al aprovechamiento integral de

los vegetales:

1. Valor espiritual: la belleza de la integridad Consumir la hortaliza completa es un acto
de reconocimiento a la inteligencia del Creador, quien no disefia nada en vano.
Reconocimiento de la proteccion divina: La cascara es la «piel» de la hortaliza, disefiada
por la naturaleza para proteger la vida en su interior. Espiritualmente, al consumirla, honras
esa funcion protectora y absorbes la fortaleza que la planta desarrollé para interactuar con
el mundo exterior. - Practica de la no-discriminacion: En la busqueda de la santidad,
aprendes a no juzgar por las apariencias. La cascara suele ser rugosa, terrosa o menos
«estética», pero contiene una esencia vital. Comer la cascara es un ejercicio de humildad y
vision profunda, viendo mas alld de la superficie para encontrar el valor oculto.
Mayordomia sagrada: TU, que buscas la santidad, te ves a ti mismo como administrador
de los recursos divinos. Tirar la cascara es desperdiciar una parte del regalo. El
aprovechamiento total es una forma de oracién activa que dice: «Sefior, valoro cada gramo
de Tu creacion y no permitiré que nada se pierda».

2. Valor nutricional: el almacén de resiliencia Desde la ciencia nutricional, la cascara es a
menudo la parte mas densa en nutrientes, pues es el «laboratorio» donde la planta
gestiona su relacién con el sol y el suelo. - Concentracion de fitonutrientes: Muchas
hortalizas concentran sus antioxidantes y compuestos de defensa en la piel para
protegerse de plagas y rayos UV. Al comer la cascara (de zanahorias, pepinos, calabacines
0 papas), ingieres una dosis superior de polifenoles y flavonoides que en la pulpa. - Fibra



prebidtica: La cascara es la fuente principal de fibra insoluble, esencial para la salud de la
microbiota intestinal. Un «segundo cerebro» (el intestino) sano y limpio es fundamental
para mantener la claridad mental necesaria en la vida devocional. - Minerales esenciales:
En raices y tubérculos, los minerales como el potasio, el magnesio y el hierro se encuentran
en mayor concentracién justo en la piel o inmediatamente debajo de ella. Pelar los
vegetales es, literalmente, desechar la parte mas remineralizante del alimento.

3. Virtudes para la salud y la santidad practica La alimentaciéon integral transforma tu
relacién con el entorno y con tu propio templo fisico. - Regulacién glucémica: La fibra
presente en las cascaras ralentiza la absorcion de los azlcares de la verdura, manteniendo
niveles de energia estables. Esto evita los picos de irritabilidad o letargo, facilitando un
caracter ecuanime y pacifico. - Justicia ambiental y social: El desperdicio de alimentos es
una de las mayores ofensas contra la creacion en un mundo donde muchos pasan hambre.
Al usar las cascaras (en caldos, chips o ralladuras), reduces drasticamente tu produccion de
residuos organicos. Esto es santidad ecoldgica: vivir con una huella ligera sobre la Tierra. -
Economia de la gratitud: El aprovechamiento total te permite comprar menos volumen
pero obtener mas nutricién. Esta sobriedad te libera de la dependencia del consumo
excesivo y te permite dedicar esos recursos a causas caritativas o al servicio.

Nota de pureza En la santidad practica, la limpieza es fundamental. Para consumir las
cascaras de forma segura, se recomienda que busques productos de cultivo organico
(libres de pesticidas) y realices un lavado consciente con cepillo y agua natural,
bendiciendo el alimento durante el proceso.

Consumo de infusiones y condimentos

En la busqueda de la longevidad y la santidad practica, el cuerpo es considerado un
instrumento sagrado que debe ser afinado con precision. La introduccion de sustancias
externas, ya sean infusiones o especias, actia como una sutil alquimia que puede potenciar
la claridad mental o, por el contrario, enturbiar la paz del sistema nervioso y digestivo.

1. Infusiones estimulantes: té, café y mate



Estas bebidas contienen alcaloides (cafeina, teina, mateina) que actian directamente sobre

el sistema nervioso central.

Ventajas (la "luz” de la sustancia)

Antioxidantes: Son fuentes primordiales de polifenoles que combaten el estrés
oxidativo y el envejecimiento celular.

Neuroproteccion: El consumo moderado se ha asociado con una menor incidencia
de enfermedades neurodegenerativas.

Claridad mental: En dosis pequefias, facilitan la atencion necesaria para el estudio
y la oracion, evitando el letargo.

Desventajas (la "sombra” de la irritacion)

Fuego artificial: Pueden generar una falsa sensacion de energia, agotando las
reservas de las glandulas suprarrenales y provocando ansiedad o insomnio.

Irritacion digestiva: El café y el mate, por su acidez y temperatura, pueden agredir
la mucosa gastrica y dificultar la absorcion de nutrientes esenciales como el hierro y
el calcio (especialmente critico en regimenes de ayuno).

Dependencia: Crean un ciclo de necesidad que rompe la soberania de la voluntad

sobre

el cuerpo.

2. Los "yuyos" y hierbas medicinales

El uso de hierbas silvestres es un retorno a la farmacia de la Deidad, pero requiere una

sabiduria técnica.

Categoria |[Ejemplos Impacto en la salud
) . Manzanilla,  boldo,||Aconsejables: Facilitan el reposo tras la comida y
Digestivos . . .
poleo desinflaman el tracto digestivo.
Valeriana, tilo,||Aconsejables: Ayudan a equilibrar el sistema nervioso
Sedantes ] ) N
pasiflora en un mundo de sobreestimulacion.
Depurativos| oo de ledn, Cola||Precaucion: Pueden sobrecargar el rindbn o




Categoria |[Ejemplos Impacto en la salud

de caballo deshidratar si se usan sin medida.

Argumento central: Los yuyos no son "inofensivos" por ser naturales. Algunos pueden
tener toxicidad hepatica si se consumen crénicamente. La clave es la rotacién: no habituar
al cuerpo a una sola planta.

3. Condimentos y especias: el calor de la vida

Los condimentos no solo dan sabor; son agentes terapéuticos que, mal utilizados, se
vuelven agresores.

Las especias de "oro" (muy recomendables)

e Cudrcuma y azafran: Son potentes antiinflamatorios sistémicos. La clrcuma,
combinada con una pizca de grasa saludable (aceite de oliva o lacteos), es el mejor
aliado para la longevidad articular y cerebral.

e Comino y jengibre: Favorecen la "chispa" digestiva sin ser necesariamente
irritantes, ayudando a evitar la fermentacion de los alimentos.

Las especias de "fuego” (uso restrictivo)

e Pimienta, pimentén picante y mostaza: A favor: Aumentan el metabolismo y la
termogénesis.

o En contra: Son irritantes quimicos de las mucosas. En personas sensibles,
pueden provocar microinflamaciones en el intestino (permeabilidad
intestinal) y alterar el sistema nervioso, induciendo un estado de "alerta"
innecesario.

Recomendaciones para una conducta de santidad y salud

Para que estos elementos contribuyan a una vida longeva y no sean un obstaculo, se
sugiere seguir estas reglas de Sobriedad:




1. La regla de la temperatura: No consuma infusiones (especialmente el mate) a
temperaturas que quemen el tejido. El dafo térmico crénico es un enemigo de la
longevidad esofagica.

2. El ciclo del sol: Evite cualquier estimulante (café, té, mate) después de las 15:00
horas. El descanso nocturno es el proceso de sanacion mas sagrado que la Deidad
nos ha otorgado; no lo profane con cafeina tardia.

3. La pureza del sabor: Intente consumir las infusiones sin endulzantes. Aprender a
apreciar el amargor educa la voluntad y evita los picos de insulina que aceleran el

envejecimiento.

4. Especias como medicina: Use la pimienta y la mostaza con extrema moderacion,
solo como un acento, nunca como base. Priorice las especias "dulces" o "calmas"

como la canela, el cardamomo y la cdrcuma.

En conclusién: Las infusiones y especias son herramientas. Si se usan con discernimiento,
limpian y protegen; si se usan con voracidad o habito inconsciente, irritan y desgastan el
templo fisico.

Algunos pocos ejemplos:

1. Hierbas para la paz y la contemplacion (sedantes suaves)

Estas son ideales para la tarde o antes de la meditacion, ya que ayudan a silenciar el ruido
mental.

Pasionaria (Passiflora): Es |a aliada perfecta para el "desarme mental". Ayuda a calmar los

pensamientos circulares.

Tilo: Un clasico para suavizar el caracter y calmar las palpitaciones del corazdn causadas
por el estrés.

Melisa (Toronjil): Conocida como "la alegria del corazén", es excelente para la ansiedad
que se siente en el estobmago.

Valeriana: Mas potente; debe usarse en pequefas dosis para estados de mucha inquietud.



Lavanda: Una infusion de flores de lavanda es altamente efectiva para reducir el estrés
cronico.

2. Hierbas para la pureza digestiva (claridad fisica)

La santidad practica ensefia que una mente clara requiere un sistema digestivo sin
pesadez.

Boldo: El gran purificador del higado. Un higado limpio favorece una mirada menos
colérica y mas compasiva.

Menta, poleo y peperina: Refrescan el espiritu y ayudan a la concentracion sin estimular
el sistema nervioso.

Manzanilla: Es la infusion de la "dulzura”. Calma la irritacion tanto fisica como emocional.
3. Hierbas "solares” (energia sin irritacion)
Si la comunidad busca algo para empezar el dia con vitalidad pero sin los nervios del café:

Jengibre: Aporta calor y activa la circulacién y el sistema inmune de forma natural, sin
afectar las neuronas como la cafeina.

Romero: Tradicionalmente llamado "la hierba del recuerdo”, ayuda a la claridad mental y
la memoria durante el estudio de los textos sagrados.

Cascara de manzana con canela: Una bebida reconfortante que estabiliza el azlcar en
sangre y da una sensacion de plenitud.

4. Alternativas para el "ritual” del desayuno

Si lo que extrafian es el sabor robusto o la sensacion de una bebida caliente por la
mafana, existen opciones sin cafeina:

Malta de cebada: Es el sustituto mas comun del café. Tiene un sabor tostado profundo
pero es nutritiva y no contiene estimulantes.

Raiz de achicoria: Muy popular en Europa; al tostarse y extraerse, ofrece un cuerpo y
amargor similar al café, pero es prebiotica y saludable para el intestino.

Rooibos: A menudo llamado "té rojo africano”, no es un té (no viene de la Camellia
sinensis). Es una legumbre, no tiene cafeina y es riquisimo en antioxidantes y minerales.



Tabla Comparativa de Beneficios

Hierba Beneficio principal Sensacion

Manzanilla|[Digestivo / antiinflamatorio||Suavidad y calma

Menta Descongestivo / digestivo |[Frescura y claridad

Tilo Sedante leve Relajacion fisica

Rooibos [|Antioxidante Cuerpo y sabor (similar al té)
Jengibre |Inmunidad Calor y energia natural (sin cafeina)

Nota de salud: Aunque son naturales, siempre es bueno variar las hierbas y no consumir la
misma en exceso durante meses. Por ejemplo, el boldo se recomienda en periodos cortos,
mientras que la manzanilla es mas noble para el uso diario.

Recomendaciones

Pureza de los ingredientes: Siempre que sea posible, busquen hierbas de cultivo
organico o recolectadas de forma artesanal, para evitar pesticidas que ensucien el

organismo.

La Temperatura: Consuman las infusiones a una temperatura moderada. El agua
excesivamente caliente puede ser irritante para la garganta y el es6fago.

Endulzantes: Para mantener la sobriedad, se recomienda consumirlas al natural o con una

pizca de miel organica o estevia natural (hoja verde), evitando el azucar refinado.

La vitalidad en movimiento: el fortalecimiento del vaso sagrado y la
prevencion del desequilibrio



Dentro de la busqueda de la Santidad Practica, la prevencién de la enfermedad y la
conservacion de la salud son consideradas responsabilidades morales de alta jerarquia. No
se trata simplemente de evitar el padecimiento, sino de asegurar que la herramienta de
servicio —el cuerpo biol6gico— conserve la agilidad y la firmeza necesarias para ejecutar
los mandatos de la Potencia Divina. Se entiende que una estructura fisica debilitada por la
falta de accién dificulta el flujo de la energia espiritual y limita la capacidad de amparo
hacia la creacion.

El desafio del sedentarismo en el ambito urbano

Se observa que, en los contextos de vida urbana, habita con frecuencia la sombra de la
inactividad. Las personas que residen en ciudades suelen verse obligadas a pasar largas
jornadas en inmovilidad, lo cual genera un estancamiento en el organismo similar al del
agua que deja de correr.

La falta de movimiento fisico produce una acumulacién de pesadez que nublala
claridad mental y fomenta la aparicion de enfermedades que son evitables. Por ello, en
estos entornos, la decision de activar el cuerpo no es un acto de vanidad, sino un ejercicio
de la diligencia espiritual. El movimiento es la ley natural de la existencia: desde los astros
hasta las particulas diminutas, todo en el plan de la Santa Deidad fluye y se desplaza para
conservar la vida.

La diferencia entre la labor diaria y la actividad fisica organizada
Se debe realizar un discernimiento importante segun el estilo de vida de cada ser:

e Para quienes realizan labores de esfuerzo fisico: Aquellas existencias cuya
actividad laboral ya implica un despliegue constante de fuerza y mocién (como el
trabajo en el campo o las artes manuales pesadas) pueden considerar cubierta la
necesidad basica de activacion. No obstante, se les invita a buscarla
Compensacion postural para que el esfuerzo no sea solo en una parte del cuerpo,
dafando la integridad del todo.

e Para quienes habitan en el sedentarismo: Quienes por motivo de su ocupacion
permanecen inmoviles, tienen el compromiso de organizarse para realizar
una Actividad Fisica Planificada. El ejercicio fisico organizado, ya sea a través de la
gimnasia, el deporte o los estiramientos planificados, permite ejecutar movimientos

que el diario vivir suele omitir.

La disciplina de la gimnasia sagrada



Para que el cuerpo recupere su Sintonia con el orden universal, se recomienda una guia
de principios posturales y de esfuerzo:

1. La planificacion de la fuerza: Es de gran beneficio organizar sesiones de ejercicio
varias veces por semana o, preferiblemente, dedicar un periodo breve todos los
dias. La constancia es el rito que permite que el sistema cardiovascular y muscular
se mantenga en la excelencia.

2. La integralidad del movimiento: La actividad fisica organizada permite movilizar
cada articulacion y cada grupo de musculos, asegurando que no existan zonas
del Vaso Sagrado que queden en el olvido o el abandono. Un cuerpo equilibrado
en sus tensiones es un asiento mas propicio para la serenidad.

3. La sincronia entre esfuerzo y relajacion: Cada sesion de ejercicio debe terminar
con la busqueda de la flexibilidad y el retorno a la calma. Esto facilita que, al
concluir la actividad fisica, el alma se encuentre en un estado de unidad
interior ideal para la meditacion y la oracion.

Al adoptar esta disciplina, el iniciado no solo previene la sombra de la enfermedad, sino
que rinde un tributo de gratitud a la Fuente Primordial por el don del movimiento.
Mantener la salud es el cimiento de la templanza y la garantia de que siempre se contara
con la energia suficiente para socorrer al projimo y custodiar la perfeccion de la obra de
la Santa Deidad.

El culto al templo fisico: fortaleza, movimiento y longevidad

Quien busca la santidad comprende que la salud no es un fin en si mismo, sino el estado
de pureza y vigor necesario para servir a la Deidad y al projimo con excelencia. Buscar la
longevidad —el concepto de healthspan o vida plena— es un acto de gratitud: consiste en
ahadir vida a los afos, permitiendo que el espiritu habite un estuche firme y licido mas
alla de los cien afios.

En el entorno de la ciudad, donde la agitacion y el sedentarismo acechan la rectitud, la
clave reside en la consistencia, la sobriedad en el esfuerzo y la adaptabilidad. Proponemos

cuatro pilares de movimiento que armonizan todos los sistemas del ser:

1. La firmeza del musculo (proteccion contra la sarcopenia) El musculo es el sostén
metabolico de la vida. A medida que el ciclo de vida avanza, la pérdida de masa muscular



(sarcopenia) amenaza la independencia y la estabilidad. - La practica: Cultiva la fuerza
mediante pesas, calistenia (el uso del propio peso corporal como sentadillas y flexiones) o
bandas elasticas. Hazlo 2 o 3 veces por semana con la intencidon de construir un templo
resistente. - En el hogar: La disciplina no requiere de grandes templos externos; un espacio
pequefo y la voluntad de acero bastan para realizar rutinas de entrenamiento funcional
que protejan los huesos y el metabolismo.

2. El aliento de vida (resiliencia cardiovascular) El corazon es el motor ritmico que
distribuye la vitalidad. Fortalecerlo mejora la circulacion y la claridad del pensamiento. - La
practica: Camina a ritmo rapido (power walking) es la actividad mas humilde y efectiva.
Aspira a realizar entre 7.000 y 10.000 pasos diarios en espacios verdes, prefiriendo siempre
las escaleras sobre los medios mecanicos (ascensores). - Disciplinas afines: La natacion, el
ciclismo o el remo son formas de oracidn en movimiento que limpian los pulmones y
regulan la presion de la sangre.

3. Flexibilidad y equilibrio (la agilidad del espiritu) Un cuerpo rigido aprisiona al
espiritu. La movilidad previene el dolor y las caidas, garantizando que el caminar sea fluido
y digno hasta la vejez. - Disciplinas de quietud y movimiento: El yoga, el taichi y el
gigong son altamente recomendables. Estas practicas no solo estiran el cuerpo, sino que
ensefian el equilibrio y la respiracion profunda, conectando la tierra con el cielo. - Rutinas
diarias: Dedica 10 minutos al despertar para despertar las articulaciones y 10 minutos
antes del reposo nocturno para liberar las tensiones acumuladas en la jornada urbana.

4. La chispa vital (alta intensidad moderada) En dosis breves y controladas, el esfuerzo
intenso mejora la energia de las células (mitocondrias) y la sensibilidad del cuerpo a los
nutrientes. - La practica: Una o dos veces por semana, realiza breves intervalos de mayor
intensidad (como subir una cuesta o realizar movimientos rapidos), siempre escuchando
los limites que la prudencia dicta a tu cuerpo.

Plan de accion para el caminante urbano (ejemplo semanal) - Lunes y jueves:
fortalecimiento del cuerpo (fuerza). - Martes y viernes: caminata consciente, natacion o
ciclismo (cardio). - Miércoles: disciplina de armonia (yoga o taichi). - Sabado: actividad
recreativa en la naturaleza o parques (descanso activo). - Domingo: reposo absoluto y
contemplacion.

Principios para la longevidad en la ciudad

Integracion del movimiento: Que cada traslado sea una oportunidad de ejercicio. Camina
hacia tus compromisos y evita el sedentarismo, pues el cuerpo fue disefiado para el flujo
constante.



Gestion del estrés urbano: La ciudad genera ruido en el alma. Elige ejercicios que sean
meditativos. El estrés cronico consume la vida; la paz del movimiento la prolonga.

Consistencia sobre intensidad: Es preferible la modestia de 30 minutos diarios realizados
con devocion, que un esfuerzo extenuante seguido del abandono. La santidad es un
habito, y el ejercicio también.

Escucha el templo: Con los afios, desplaza tu enfoque de la potencia pura hacia la agilidad
articular y la prevencion de lesiones. Honra tu edad con inteligencia.

Conclusion La longevidad es el resultado de una vida en equilibrio. Combina este esfuerzo
fisico con una nutricién basada en plantas, un suefio reparador y conexiones humanas
profundas. Recuerda que la formula magica no reside en un solo deporte, sino en la union
de fuerza, cardio y movilidad. Consulta con un médico antes de iniciar nuevas sendas de
esfuerzo, especialmente si tu templo presenta condiciones previas.

El hogar como santuario

La morada de la rectitud: el hogar como templo vivo y refugio de paz

Para quienes buscan la santidad, la vivienda no es solo un refugio contra los elementos,
sino la extension fisica de su propio espiritu y un Santuario Consagrado a la Santa
Divinidad. Cada rincon de la casa debe vibrar en armonia con la Fuente, convirtiéndose en
un faro de luz que reconforte a quienes viven en ella y que irradie respeto hacia la
comunidad.

1. La estética de la sobriedad y la pureza

La vivienda debe ser un espacio que invite al recogimiento y aleje las influencias del
materialismo desordenado.

- El orden y la limpieza: La suciedad y el desorden son reflejos de un alma turbia. Mantener
el hogar impecable es un acto de adoracion. La limpieza fisica atrae claridad mental y
repele las vibraciones bajas y los deseos perniciosos. - Simplicidad decorativa: Evita la
ostentacién que genera envidia o distraccion. El mobiliario y los adornos deben ser



sencillos, inspirando pensamientos elevados y gratitud por lo necesario, sin caer en la
acumulacion innecesaria que entorpece o dificulta el flujo de la energia vital.

2. La santidad en la convivencia comunitaria

La rectitud de quienes buscan la santidad se mide por su capacidad de ser una bendicion
para sus vecinos. El hogar no debe ser nunca una fuente de perturbacion para el préjimo.

- La vibrante quietud (control del ruido): El ruido excesivo es una agresién al silencio
sagrado de los demas. La musica, las voces y los movimientos dentro de la casa deben
mantenerse en un nivel que no trascienda los muros. El silencio es el lenguaje de la Deidad;
hénralo para no turbar la paz del vecino. - La fragancia de la santidad: Evita la generacion
de olores desagradables o humos que molesten a la comunidad. La higiene en el manejo
de los desechos y el cuidado en la preparacion de alimentos son formas de respeto hacia
la salud y el bienestar de quienes te rodean. - Honestidad en las obligaciones: Es un deber
de santidad cumplir puntualmente con el pago de los servicios publicos y las cargas de la
comunidad. Utilizar recursos (agua, luz, gas) sin la debida retribucion es una forma de
hurto que mancha la integridad de quien busca la santidad. La justicia en lo pequefo
garantiza la bendicion en lo grande.

3. Proteccidn contra influencias negativas
El hogar debe funcionar como un filtro que solo permite la entrada de lo noble.

- El control de la informacion: Quienes buscan la santidad deben ser cautos con los sonidos
e imagenes que ingresan a través de dispositivos electronicos. Que en la casa no resuenen
palabras vulgares o groseras, musica de baja frecuencia ni escenas que inciten a la
violencia o al deseo desmedido. - Atmdsfera consagrada: Utiliza aromas naturales (como
flores o hierbas puras) y permite la entrada de luz solar y aire fresco. Un ambiente
oxigenado y luminoso es un terreno protector para evitar los pensamientos oscuros.

4. Sostén de la unidad familiar
La distribucién de la casa debe facilitar el encuentro y la oracion comun.

- El espacio del encuentro: Procura que exista un area dedicada especialmente a la reunion
familiar, donde se compartan los alimentos y las plegarias con alegria y respeto. - Refugio
de salud espiritual: Al entrar en la vivienda, los miembros de la familia deben sentir que se
despojan de las tensiones del mundo. El hogar debe fortalecer el vinculo con la Divinidad,
recordando a cada instante que se habita en Su presencia.

Ejercicio practico: "La ronda de purificacién del hogar"



Una vez por semana, la familia realizara una revision consciente de la vivienda:

Revisién de la sobriedad: Identifica objetos que no se utilicen y que solo ocupen espacio,
donandolos a quien los necesite.

Revisiéon de la armonia: Preguntate: «;Hemos sido este mes un motivo de paz para
nuestros vecinos? ;Hemos mantenido el silencio y la limpieza exterior?».

Ofrenda del orden: Limpia profundamente un area de la casa como si fuera un altar,
visualizando que al remover el polvo fisico, se remueve también cualquier rastro de
egoismo o desidia en el corazén.

Conclusién Tu casa es el testimonio visible de tu fe. Que quien pase frente a tu puerta
sienta la serenidad que alli habita, y que quien entre en ella salga reconfortado y
fortalecido en su propia busqueda de la Luz. Sé vecino ejemplar, ciudadano justo y
guardian celoso del templo que la Santa Divinidad te ha permitido habitar.

El sello de la presencia: la consagracion de los umbrales

Para el iniciado, el hogar no es meramente una construccién de materia, sino un recinto
sagrado donde cada movimiento debe estar orientado a la Gloria de la Fuente. Para que la
mente no se disperse en las distracciones del mundo y permanezca anclada en la
devocion, se establece la practica de El sello de la presencia.

1. El recordatorio visible

En cada jamba de las puertas de la casa —comenzando por la entrada principal y
extendiéndose a cada puerta interior— colocaras una placa sobria y digna. Esta placa,
elaborada en metal, madera o piedra, llevara inscrito el nombre de «Dios» o «Santa
Divinidad».

- Su propdsito: No es un objeto de adoracion en si mismo, sino un ancla para la conciencia.
Al cruzar un umbral, ves el Nombre Sagrado y recuerdas que estas entrando o saliendo de
un espacio que pertenece a la Deidad. - Ubicacion: Se situara a una altura visible, en el lado
derecho de la jamba segun se entra, para que sea lo primero que la vista perciba al
transitar por el hogar.

2. La practica del transito consciente



La presencia de estas placas transforma el simple acto de caminar por la casa en una serie
de micro-meditaciones:

- Al entrar: Al ver el Nombre, te despojas mentalmente de las preocupaciones y agitaciones
del mundo exterior, reconociendo que entras en un espacio de paz y rectitud. - Al salir: El
recordatorio te indica que, aunque salgas al mundo social, llevas contigo la obligacién de
actuar con bondad, sobriedad y compasién, representando los valores de la Santa
Divinidad en cada paso.

3. El sello como proteccion espiritual

Este habito protege tu hogar de la entrada de pensamientos impuros o conversaciones
ociosas. Al marcar los limites de cada habitacién con la mencion de lo Sagrado, estableces
una frontera invisible pero firme contra la vulgaridad y el olvido.

Instrucciones para la instalacion

Limpieza del espacio: Antes de colocar la placa, limpia la puerta y el umbral con esmero,
reconociendo que estas preparando el camino para un recordatorio celestial.

Intencion de servicio: Al fijar la placa, pronuncia una plegaria silenciosa: «Que este Nombre
sea el guardian de mis sentidos y el faro de mi voluntad. Que nadie cruce este umbral sin
sentir el perfume de la Santidad».

Mantenimiento: La placa debe lucir siempre limpia y brillante. El descuido del Nombre es
reflejo del descuido del alma.

Conclusion Que el nombre de la Santa Divinidad en tus puertas sea el testamento de tu
entrega. Que al mirar esa placa, tu corazén se incline en un gesto de amor interno,
reafirmando que en esta casa no sirves a otro sefior que no sea la Fuente Primordial de
toda existencia.



Algunas caracteristicas para el hogar

El aroma del recogimiento: el ambiente olfativo en el camino de la santidad cotidiana

Para quien busca la santidad practica en lo cotidiano

Cada detalle del entorno y de la autogestion personal es un campo de cultivo para la
armonia interior y una expresion de respeto hacia lo sagrado que habita en uno mismo y
en los demas. En este contexto, la gestion consciente de los aromas que nos rodean —en
el hogar, en el espacio de trabajo y en la propia persona— trasciende lo meramente
estético o placentero para convertirse en una herramienta de apoyo para el recogimiento,
la alegria serena y la creacién de un ambito propicio para el amory el servicio.

1. El olfato: una puerta directa al templo interior

El sentido del olfato posee una cualidad Unica y poderosa: es el Unico directamente
conectado con el sistema limbico, la region del cerebro que procesa las emociones, los
instintos y la memoria. Un aroma no es procesado primero por la razén; impacta de
manera inmediata y profunda en nuestro estado emocional y fisiolégico. Un olor
desagradable puede generar inquietud, distraccién e incluso malestar fisico sin que medie
un pensamiento consciente. Por el contrario, una fragancia agradable y bien elegida
puede:

- Anclar la atencién en el presente, ayudando a disipar la rumiacion mental y la ansiedad,
dos grandes obstaculos para la paz interior. - Crear un "umbral sensorial” que marque la
transicion entre el ajetreo mundano y el espacio de recogimiento, oracién o meditacién. Al
ingresar a un ambiente con una fragancia delicada y reconocida, la mente recibe la sefial
de que es momento de calmarse y dirigirse hacia adentro. - Evocar y sostener estados
animicos elevados, como la serenidad, la alegria tranquila o la apertura del corazon. Ciertos
aromas, por asociacion o por propiedades calmantes naturales, pueden ser un apoyo
suave para cultivar estas disposiciones internas.

2. La gestion consciente del aroma: un acto de consideracion y sabiduria

La utilizacién de aromas —ya sea mediante aceites esenciales en difusores, inciensos
(saumerios), perfumes personales sutiles o aromatizantes naturales— debe regirse por el
principio fundamental de la no-invasividad y el bienestar comun. El objetivo no es imponer



un aroma fuerte que domine y obligue, sino sugerir, ambientar y elevar sutilmente la
atmosfera.

- La virtud de la sutileza: Un aroma ideal es aquel que se percibe como un fondo
agradable, que envuelve sin ahogar, que se descubre con delicadeza. Debe ser un invitado
que favorece el ambiente, no un intruso que captura la atencién forzadamente. La
fragancia debe ser tan respetuosa que, si alguien es particularmente sensible, pueda
alejarse de su fuente sin sentirse afectado. - La higiene del aire como base: La
aromaterapia no sustituye la ventilacién, la limpieza y la pureza del aire. Es su
complemento. Un ambiente cargado, aun con el mejor perfume, resulta sofocante.
Primero, el aire puro; después, el aroma que lo adorna. - Consideracién absoluta por la
salud ajena (especialmente en el caso del humo): Esta es una consideracion de primer
orden. Las practicas de sahumar con incienso o hierbas que generan humo deben ser
ejercidas con extrema prudencia y nunca en presencia de personas con asma, alergias
respiratorias, EPOC, o cualquier condicion pulmonar o sensibilidad quimica. El humo, por
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muy “natural” o “sagrado” que se le considere, es un irritante respiratorio potencialmente
dafino para muchos. En espacios compartidos o publicos, su uso debe ser evitado o
restringido a momentos muy especificos y con ventilacién extraordinaria, priorizando
siempre el bienestar fisico del préjimo. Existen alternativas excelentes y no invasivas, como
los difusores de agua fria (ultrasonicos) para aceites esenciales, que no generan

combustion ni particulas en el aire.
3. Una aplicacion practica y cotidiana

- En el hogar (el santuario personal): Un aroma suave de lavanda o naranja dulce en el
dormitorio puede favorecer el descanso y la serenidad al final del dia. En el espacio
dedicado a la practica interior, un aroma limpio como el de ciprés, sandalo o una gota de
incienso (en difusor) puede ayudarte a establecer un animo de reverencia y concentracion.
- En el lugar de trabajo (el altar del servicio): Un difusor personal con aromas citricos
suaves (limén, mandarina) o menta puede promover la claridad mental y una actitud fresca
y positiva, transformando el esfuerzo en servicio consciente. Es crucial que sea discreto y
no interfiera con los compaferos. - En uno mismo (la fragancia de la presencia): El uso
de un perfume personal muy leve y limpio puede ser un recordatorio privado y constante
de la intencion con la que deseas caminar por el mundo. No es para llamar la atencion,
sino para llevar contigo un aura sutil de pulcritud, alegria interior y recogimiento, como
una “oracion olfativa” personal.

Integrar la consciencia olfativa en la busqueda de santidad practica es reconocer que
somos seres integrales, donde lo sensorial influye en lo espiritual. Un ambiente fragante,



gestionado con sabiduria, sensibilidad y un profundo respeto por la salud y la comodidad
de los demas, actia como un catalizador suave para la paz interior y un reflejo externo de
la armonia que cultivas dentro.

La verdadera fragancia sagrada no es la que impone su presencia, sino la que, como una
brisa ligera, sugiere, refresca y eleva sin que nadie se sienta obligado a notarla. Es una
expresion mas del cuidado por los detalles, de la creacién de belleza serena y de la
consideracién amorosa hacia el templo del cuerpo propio y ajeno. En este cuidado atento
y no invasivo, se manifiesta también un aspecto de esa santidad cotidiana que buscas:
servir a la Santa Divinidad embelleciendo y sanando, con delicadeza, el mundo inmediato
que habitas.

El lenguaje de la luz: los colores como aliados del bienestar y la armonia cotidiana

Para quien busca una santidad practica y cotidiana, la creacion de un entorno que refleje y
promueva la paz, la alegria y la serenidad interior es una extension natural de su camino. Si
los aromas trabajan en la profundidad del sistema limbico, los colores operan en el ambito
de la percepcion y el estado animico inmediato, influyendo en nuestra energia, nuestras
emociones y nuestra claridad mental. La gestion consciente del color —en la decoracién, la
vestimenta y la luz— es, por tanto, un arte sutil pero poderoso para nutrir el espiritu y
armonizar los espacios que habitamos y compartimos.

1. El color: una nutricion visual para el alma

La luz, descompuesta en colores, es una forma de energia que percibimos directamente.
Cada longitud de onda interactia con nuestra psicologia y fisiologia de maneras
documentadas, aunque siempre matizadas por la cultura y la experiencia personal. El uso
intencional del color, o cromoterapia ambiental, no es magia, sino una sinergia entre la
percepcion sensorial y el estado interno. Un entorno cromaticamente armonico puede:

- Modular la energia y el animo: asi como algunos sonidos calman y otros excitan, los
colores pueden elevar la vitalidad o inducir a la quietud. - Definir la atmodsfera de un
espacio: un area puede ser destinada al recogimiento, otra a la convivencia alegre, y otra al
trabajo enfocado, y el color es una herramienta clave para sefalizar y sostener esa
intencion. - Reflejar y fortalecer la intencidn interior: la eleccion consciente de la paleta
cromatica que te rodea y que vistes es un dialogo continuo contigo mismo, una forma de
expresar y cultivar el estado de animo que aspiras a tener.

2. Los colores y su vocacion en el espacio sagrado cotidiano



La sabiduria en el uso del color reside en comprender su vocacion y aplicarla con medida,
equilibrio y consideracién por el bien comun, evitando la saturacion o la imposicion.

- Blanco, marfil, cremas: son los colores de la pureza, la luz y la expansion. Reflejan toda
la luz, creando una sensacion de espacio, orden y paz mental. Ideales para zonas de
meditacion, oracion o estudio, ya que favorecen la claridad y la apertura. En exceso o en
superficies muy brillantes, pueden resultar frios o estériles; se benefician de texturas calidas
(madera, lino) y toques de color. - Azules (suaves, celestes, aiiles): son los colores de la
calma, la serenidad y la profundidad. Disminuyen el ritmo cardiaco y la presién arterial,
promoviendo la quietud interior y la introspeccién. Perfectos para dormitorios, espacios de
descanso o areas donde busques la tranquilidad. Los tonos muy oscuros (navy) pueden
afadir solemnidad, mientras que los claros (cielo) aportan frescura y ligereza. - Verdes
(hoja, esmeralda, oliva): representan el equilibrio, la renovacién y la armonia. Por ser el
color central del espectro, no fatiga a la vista y promueve un estado de reposo activo y
esperanza. Es el color por excelencia para espacios donde pasas mucho tiempo (salas de
estar, estudios) y donde buscas un ambiente restaurador y estable. Conecta con la
naturaleza y la sensacion de crecimiento. - Amarillos (suaves, pastel, dorados): son la luz,
la alegria y el optimismo. Estimulan la actividad mental, la comunicacién y la sensacion de
calor. Ideales para zonas de socializacién (comedores, cocinas) o rincones que reciben
poca luz natural. Los tonos muy intensos o acidos pueden generar agitacion o ansiedad; la
clave esta en la suavidad (mostaza palido, amarillo manteca) o en usarlos como acentos. -
Tonos terrosos (ocre, tierra, siena, beige calido): encarnan la estabilidad, el arraigo y la
contencion. Son colores grounding (que “ponen los pies en la tierra”), que brindan una
sensacion de seguridad, calor y solidez. Perfectos para crear ambientes acogedores,
intimos y protegidos. Son la base ideal para paletas armonicas y naturales. - Rosas y
malvas (suaves): son colores del amor incondicional, la compasion y la dulzura. Tienen un
efecto calmante y reconfortante, aliviando sentimientos de agitacion o ira. Adecuados para
espacios dedicados al cuidado personal, la lectura tranquila o la conversacion afectuosa. -
Rojos y naranjas (en dosis minimas y muy conscientes): son colores de la vitalidad, la
pasion y el estimulo. Aumentan la energia fisica y la excitacién. Por su potencia, su uso
debe ser extremadamente prudente y limitado a pequefios acentos (un cojin, una
alfombra, una pieza de arte) en espacios donde desees un breve estimulo de energia o
calor social. Nunca deben dominar una pared o una habitacion destinada al descanso o la
concentracién, ya que pueden resultar abrumadores y generar inquietud.

3. La aplicacion practica: pintura, luz y vestimenta

- En el hogar (la paleta del recogimiento): considera asignar colores segun la funcion de
cada espacio. Un dormitorio en azul palido o verde suave te invita al descanso profundo.



Una sala de estar en tonos terrosos con acentos de beige calido y toques de verde crea un
refugio acogedor. Un espacio de practica personal puede beneficiarse del blanco roto (no
puro) o de un color muy claro que favorezca la concentracion y la sensacion de amplitud.
La luz natural es el mejor “color”; usa cortinas o vidrios translicidos (vitrales simples con
motivos geométricos en colores suaves) para tamizarla y crear atmosferas de luz coloreada
serena. - En el lugar de trabajo (la paleta del servicio consciente): opta por colores que
favorezcan la claridad y la calma concentrada. Los verdes suaves y los azules claros son
excelentes para reducir el estrés visual y mental. Los acentos en amarillo pastel pueden
estimular la creatividad sin agitar. Evita los grises metalicos frios o los rojos; en su lugar,
prefiere grises calidos o beiges. Una lampara de escritorio con luz calida (dmbar) es mas
amable para la vista y el espiritu que la luz fria (azulada) de muchos fluorescentes. - En la
vestimenta personal (el habito interior): la ropa es el color que llevas pegado al cuerpo,
que te influye a ti y comunica sutilmente a los demas. Vestir de azul o verde puede
ayudarte a mantener la calma en situaciones desafiantes. Un toque de amarillo suave (una
bufanda, una camisa) puede elevar tu propio animo y proyectar calidez. Los tonos blancos
y crema pueden reforzar una intencion de pureza y apertura. Elige tejidos naturales que
respiren y colores que te hagan sentir en paz y alineado con tu propésito del dia.

La cromoterapia practica no consiste en rodearte de un solo color de moda, sino en
componer sinfonias visuales armonicas que sirvan a tu bienestar integral. Es un ejercicio de
sensibilidad, equilibrio y consideracion —tanto hacia ti mismo como hacia quienes
comparten el espacio—.

El principio rector es el mismo que para los aromas: la no-agresion sensorial. Un entorno
cromatico sagrado es aquel que nutre sin forzar, que envuelve en armonia sin distraer, y
que, sobre todo, respeta la necesidad de descanso visual. Al elegir con consciencia los
colores de tu mundo, estas, literalmente, pintando el escenario donde se desarrolla tu vida
interior y tu servicio. Estas utilizando el lenguaje silencioso pero elocuente de la luz para
crear un habitat que no solo te protege, sino que te eleva y te recuerda, en cada momento,
la belleza y la paz a la que aspira tu espiritu. Esta es la santidad hecha paisaje, la Santa
Divinidad expresandose en la paleta serena de la existencia diaria.

La sinfonia del silencio y el sonido: la musica como alimento para el alma en la vida
cotidiana



Para quien busca una santidad practica y cotidiana

La gestion consciente del sonido ambiente es tan crucial como la del aroma o la luz
Nuestros oidos son puertas que no se cierran; el sonido nos penetra y moldea nuestro
paisaje interior, ya sea enriqueciéndolo o devastandolo. La musicoterapia aplicada al dia a
dia no es un lujo, sino una disciplina de higiene auditiva y nutricion espiritual, que implica
elegir con sabiduria qué sonidos permites que conformen la banda sonora de tu vida.

1. El sonido: la arquitectura invisible del ambiente

Las vibraciones sonoras afectan directamente nuestro sistema nervioso. Un sonido abrupto
o discordante despierta el reflejo de alarma; una melodia serena ralentiza el pulso y
sincroniza las ondas cerebrales hacia estados de calma. La musica, por tanto, no es mero
entretenimiento. Es una fuerza ambiental que construye o destruye la armonia interior. Una
eleccion consciente del sonido puede:

- Regular el ritmo vital: la musica puede acelerar nuestra respiracion y pensamientos, o
puede invitar a la pausa, a la respiracion profunda y a la contemplacién. - Sostener y elevar
el estado de animo: una melodia apropiada puede ser un balsamo para la ansiedad, un
estimulo para la alegria serena o un marco que dignifica un acto cotidiano. - Proteger la
intimidad de la mente: el sonido llena los vacios de silencio donde a menudo anidan la
rumiacion y el ruido mental disperso. Una musica bien elegida ocupa ese espacio con
belleza y orden, protegiendo la atencion.

2. Los pilares de una eleccion musical consciente: armonia, ritmo y letra

La sabiduria en la seleccion musical se basa en tres pilares que deben ser evaluados con
atencion: la armonia melddica, el ritmo'y, de existir, el contenido lirico. El objetivo es crear
un entorno sonoro que sirva, no que domine; que acompafe, no que imponga.

Armonia y melodia: la pureza del sonido

La musica destinada a crear un ambiente santo y pacifico debe privilegiar la consonancia
sobre la disonancia, la fluidez sobre la fragmentacion. Busca composiciones con:

- Melodias claras y fluidas que se desarrollen con naturalidad, evitando saltos bruscos o
giros estridentes que generen tension auditiva. - Armonias ricas pero tranquilas, como las
que se encuentran en el canto gregoriano, cierta musica clasica (como el periodo barroco
o el clasicismo temprano), el new age de calidad o las tradiciones de musica meditativa de
diversas culturas. El objetivo es una sensacion de resolucion y paz, no de pregunta o
conflicto sonoro. - Instrumentos acusticos y naturales (cuerda frotada o pulsada, vientos de



madera, piano, campanas) cuyos timbres son organicos y calidos, en contraposicion a
sonidos electrénicos distorsionados o metalicos que pueden fatigar el sistema nervioso.

Ritmo: el latido del ambiente

El ritmo es el pulso de la musica y arrastra consigo al cuerpo y a la mente. Para ambientes
de paz y recogimiento:

- Prefiere ritmos lentos, moderados o ciclicos que imiten los ritmos naturales (la respiracion
pausada, el oleaje suave). Evita los ritmos sincopados, repetitivos y martillantes (como los
de cierta musica electronica de baile o el heavy metal), que pueden generar agitacién
interna, ansiedad latente e incluso irritabilidad, aunque al principio parezcan
"energizantes". - El ritmo debe ser un sostén discreto, no un conductor obsesivo. En el
mejor de los casos, deberia pasar casi desapercibido, como el latido del corazdn en estado
de reposo.

Letra (cuando existe): la poesia que habita la mente

Este es un punto de maxima responsabilidad. Cuando la musica incluye voces en un idioma
que tu comprendes, las palabras ingresan directamente a tu mente y se implantan en tu
memoria. Son pensamientos y emociones prestados que adoptas. Por lo tanto:

- Exige poesia digna y elevada. La letra debe tratar sobre el amor en su sentido mas puro
(compasion, servicio, belleza), la busqueda de la verdad, la naturaleza, la superacion, la
esperanza o la alabanza a lo Divino. Debe ser poesia santa que inspire pensamientos
nobles y sentimientos limpios. - Rechaza de plano toda letra que contenga mensajes bajos,
sucios, violentos, denigrantes, materialistas, de despecho o que banalice el amor y la
dignidad humana. Estas letras son una contaminacion auditiva y mental que, por muy
pegadiza que sea la melodia, introduce basura en el templo de tu conciencia. Envenenan
los buenos pensamientos y perturban la paz del corazén. - Si deseas musica vocal pero no
deseas el contenido semantico, opta por musica en lenguas antiguas o sagradas (sanscrito,
latin, hebreo, arabe clasico) o por canto sin palabras (vocalese), donde la voz se usa como
un instrumento mas de belleza abstracta.

3. La aplicacion practica: la musica segun el momento y el lugar
En el hogar (la sinfonia doméstica)

- Mafianas: musica suave, de tempo moderado y tonalidades brillantes (musica clasica
como Vivaldi, o musica acustica contemporanea) para despertar con alegria serena. -
Tareas y limpieza: musica instrumental que aporte un ritmo constante pero no invasivo,



que convierta el trabajo en una danza ordenada. - Oracidn, meditacidn o lectura: silencio es
la primera opcidn. Si deseas sonido, que sea exclusivamente musica instrumental de tempo
lento, drones arménicos (como los de un tanpura o cuencos tibetanos) o sonidos de la
naturaleza (agua, viento en hojas) muy discretos. - Cenas o encuentros familiares: musica
de fondo de caracter calido y melddico, que favorezca la conversacion tranquila y la
conexion, nunca la mas alta que domine la palabra.

En el lugar de trabajo (la banda sonora del servicio)

- Para trabajos que requieren concentracion profunda: silencio o, en su defecto, musica
ambiental sin melodia definida (soundscapes de sonidos blancos, drones) que tape el
ruido molesto del entorno sin distraer. - Para trabajos rutinarios: musica instrumental
conocida y serena (clasica, jazz suave, /o-fi instrumental) que ayude a mantener un estado
de flujo calmado. Los audifonos son un acto de caridad en espacios compartidos.

En los momentos sociales (la ética del sonido compartido)

Quien controla la musica en un espacio social tiene una gran responsabilidad. La seleccion
debe honrar la dignidad de todos los presentesy la naturaleza del encuentro. Evita musica
con letras ofensivas o ritmos excesivos. La musica debe ser un puente de union, no un
muro de sonido que aisla o impone un estado de animo particular. Preguntar «;les
molesta esta musica?» es un acto de cortesia espiritual.

La verdadera musicoterapia cotidiana reconoce que e/ silencio es el fundamento de todo
sonido sagrado. No se trata de llenar todos los vacios con sonido, sino de saber cuando el
silencio es mas elocuente y cuando una musica cuidadosamente elegida puede ser un
balsamo o un elevador del espiritu.

Al elegir la musica que define tus espacios, estas, en esencia, seleccionando los
pensamientos y las emociones que se te permitira cultivar. Es un acto de gobierno interior
y de amoroso respeto hacia tu propia alma y hacia la de quienes te rodean. Una vida que
aspira a la santidad practica requiere una dieta auditiva pura. nutrirte de sonidos que
construyan paz, belleza y bondad, y rechazar con determinacién todo aquello que dafie,
degrade o perturbe el santuario de la conciencia. En esta disciplina auditiva, el oido se
convierte en un o6rgano de discernimiento espiritual, y la vida entera, en una sinfonia
conscientemente orquestada hacia la armonia.

El hogar como jardin del alma: principios de armonia ambiental



Para quien busca la santidad practica en lo cotidiano, el hogar no es un simple refugio
fisico, sino el jardin exterior donde cultivas tu vida interior. Su disposicion y caracter
pueden nutrir el bienestar o entorpecerlo. Existe una sabiduria ancestral en la forma de
organizar los espacios para que fluyan la energia vital, la paz y la claridad. Aplicar estos
principios con conciencia —siempre dentro de lo que tus circunstancias y recursos
permitan— es un acto de amor hacia ti mismo y hacia quienes comparten el espacio,
creando un santuario que sostenga y refleje la armonia interior.

1. Los cinco pilares de un hogar consciente

La armonia en el hogar se sostiene en cinco principios fundamentales que interactdan

entre si:

- Flujo: la capacidad de moverte y respirar con libertad en cada espacio. - Equilibrio: la justa
proporcion entre actividad y reposo, luz y sombra, sonido y silencio. - Naturaleza: la
conexion visible y tangible con la vida organica y los elementos naturales. - Intencién: que
cada objeto y disposicion tenga un proposito claro y contribuya al bienestar. - Sencillez: la
eliminacién de lo superfluo para que lo esencial pueda brillar.

2. La ciencia y el alma del espacio: recomendaciones practicas
A. La luz y el aire: los alimentos primarios del espacio

- Iluminacion natural: prioriza siempre la luz del sol. Es sanadora, energizante y define los
ritmos circadianos. Mantén las ventanas lo mas despejadas posible. Usa cortinas ligeras y
trasldcidas para tamizar la luz dura, nunca para bloquearla por completo. Ubica los
espacios de actividad y trabajo (estudio, cocina) donde haya mayor luz matutina. La luz
natural directa sobre una planta o un rincdn de lectura es un regalo diario. - Ventilacion
natural (el aliento del hogar): el aire estancado es energia estancada. Crea corrientes
cruzadas abriendo ventanas en lados opuestos de la habitacidn, aunque sea por periodos
breves en invierno. Permite que el aire nuevo "lave" la casa cada dia. Esto renueva el
oxigeno, disipa olores y previene la pesadez ambiental. Antes de meditar o descansar,
ventila el espacio; sentiras la diferencia.

B. La distribucion consciente: dar a cada cosa su lugar

- Entrada y recepcién (el umbral): este es el "poro" de la casa. Manténlo despejado,
luminoso y acogedor. No debe ser un depdsito. Una planta sana, una luz calida y un espejo
que refleje la luz (no la puerta principal directamente) crean una transicion positiva entre el
mundo exterior y tu santuario. - Zonas activas vs. zonas de reposo: distingue claramente las
areas de alta energia de las de quietud.



Actividad: cocina, sala de estar, espacio de trabajo. Ubicalas preferentemente en la parte
mas frontal, luminosa y accesible de la casa.

Yin: dormitorios, espacio de meditacion/oracion. Busca para ellos la parte mas tranquila,
protegida y con luz suave de la vivienda, lejos del ruido de la calle y de la actividad interna.
- La importancia del "centro": el corazdén simbdlico de la casa (a menudo un pasillo central
o una sala de estar) debe sentirse espacioso y fluido. Evita amontonar muebles u objetos
en el centro de las habitaciones. Deja que la energia (y tu) pueda circular con libertad.

C. Los materiales y la naturaleza: la conexién con lo vivo

- Materiales naturales: siempre que puedas, elige madera, piedra, ceramica, fibras naturales
(lino, algoddn, yute) y yeso. Estos materiales "respiran”, regulan la humedad, tienen
texturas calidas y no emiten compuestos volatiles dafiinos. Un piso de madera, una mesa
de piedra o un cojin de lino aportan una cualidad tactil y visual que calma el sistema
nervioso. - Las plantas y las flores: los pulmones y el alma del hogar: son no negociables en
un hogar consciente. Son seres vivos que purifican el aire, aumentan la humedad y aportan
la energia sutil del crecimiento.

Para purificacién del aire: espatifilo, potus, lengua de tigre, areca.

Para energia sutil y belleza: cualquier planta sana y florecida, un pequefio jarrén con una
flor fresca, o un bonsai. Su cuidado es un acto meditativo de atencion y servicio a la vida. -
Agua en movimiento: si el espacio y la mantencion lo permiten, una pequefa fuente de
agua interior con un flujo suave y recirculante es un poderoso armonizador. El sonido del
agua fluyendo calma la mente, y el elemento agua en movimiento simboliza la prosperidad
emocional y la purificacion. Es ideal para una sala de estar o un estudio.

D. El ambiente de trabajo consciente: un altar para el servicio

- Posicion de poder: sitda tu escritorio o area de trabajo de modo que tengas una vista
amplia de la puerta de entrada a la habitacion, sin estar directamente alineado con ella.
Esto proporciona una sensacién subconsciente de seguridad y control (puedes ver quién
entra), evitando la distracciéon constante de tener la espalda a la puerta. - Soporte estable:
ten una pared sélida a tu espalda, no una ventana o un espacio vacio. Esto da una
sensacion de apoyo y estabilidad. - Orden y claridad visual: mantén el escritorio lo mas
despejado posible. Un solo elemento inspirador (una planta pequefia, una piedra bonita)
es suficiente. El caos visual en el espacio de trabajo se traduce en caos mental.

3. La regla de oro: sentir el espacio



Mas importante que seguir reglas estrictas es desarrollar la sensibilidad para sentir lo que
un espacio necesita. Preguntate siempre:

- ¢Puedo respirar profundo y con facilidad aqui? (flujo de aire, espacio). - ;Mis ojos
descansan o se fatigan? (luz, colores, desorden visual). - ;Me siento seguro, protegido y en
paz? (distribucion, materiales). - jEste objeto aporta belleza, utilidad o un recuerdo
significativo, o simplemente ocupa espacio? (sencillez e intencion).

Organizar tu hogar con esta conciencia no es decoracion, es cuidado pastoral del espacio
que habita tu vida. Es la practica de traducir los principios de paz, orden y belleza —que tu
cultivas internamente— a la realidad fisica que te rodea. Un hogar armonioso actia como
un co-terapeuta silencioso: te calma cuando llegas agitado, te inspira cuando estas
creativo, te protege cuando necesitas descansar y te recuerda, en cada rincon, que la
santidad también se expresa en la dignidad y el amor con los que tratamos el nido de
nuestra existencia terrenal. En este espacio conscientemente creado, cada dia se convierte
en una oportunidad de habitar en santidad.

La vestimenta de la rectitud: la imagen como testimonio de santidad

Quien busca la santidad comprende que su presencia fisica es un mensaje silencioso que
entrega al mundo. La vestimenta no es un asunto de vanidad ni de mera preferencia
estética, sino una extension de la Sobriedad y la Rectitud. Nuestra imagen debe ser
coherente con la busqueda de la santidad, actuando como un balsamo visual que inspire
respeto y paz, y nunca como una piedra de tropiezo para los demas.

1. El Principio del Respeto y la Compasion Visual

Nuestra forma de vestir tiene un efecto profundo en quienes nos rodean. La santidad
practica nos exige ser conscientes de esta influencia.

No ser motivo de error: Quien busca la santidad elige sus prendas con el fin de no incitar
en el projimo pensamientos desordenados, deseos perniciosos o sentimientos de
inferioridad. Vestir con Pudor y Decoro es un acto de compasion hacia la salud mental y
espiritual del vecino.

Evitar la Ofensa: Aunque las culturas y climas varien, el principio permanece: la vestimenta
debe cubrir el templo fisico de manera que no resulte hiriente ni irrespetuosa para la



sensibilidad comun. Se busca la elegancia de la sencillez, que no llama la atencién sobre la
forma carnal, sino sobre la luz del espiritu que la habita.

2. La Sobriedad frente a la Ostentacién
La imagen del iniciado debe reflejar que su tesoro no esta en lo material.

Huir de la Vanidad: Evitad el lujo excesivo, las marcas que pregonan riqueza o los adornos
que buscan la admiracion del ego. La verdadera belleza reside en la limpieza y en la
armonia de lo simple.

Coherencia Espiritual: Si el corazén busca la humildad ante la Santa Divinidad, el cuerpo
no debe lucir soberbio. Una vestimenta sencilla y pulcra es la mejor carta de presentacién
para quien sirve a la Fuente Primordial.

3. Limpieza y Dignidad

El descuido en la imagen personal es una falta de respeto hacia la Deidad que nos ha
regalado la existencia.

La Pulcritud como Plegaria: La ropa, aunque sea humilde o remendada, debe estar siempre
limpia y cuidada. La higiene es la manifestacion fisica de la pureza interna. Un aspecto
descuidado u ofensivo por su suciedad enturbia el testimonio de santidad que deseamos
proyectar.

Adaptabilidad y Sabiduria: El iniciado sabe vestirse segin la ocasion y el territorio,
respetando las leyes y costumbres locales siempre que estas no contradigan los principios
de la Rectitud. Te integras en la sociedad con dignidad, sin buscar destacar, pero sin pasar
por alto que tu imagen es el estuche de un servidor de lo Sagrado.

4. La Imagen como Escudo de Santidad
Al vestirnos con conciencia, creamos una frontera protectora para nuestro propio espiritu.

Fortaleza Interior: Al elegir prendas que reflejan recato, reafirmamos nuestra voluntad
sobre los impulsos del mundo. La vestimenta consciente te recuerda en todo momento
quién eres y a quién sirves, ayudandote a mantener una conducta santa en cualquier
entorno social.

Ejercicio Practico: "La Ofrenda del Espejo”

Antes de salir al mundo cada mafana, realizaras esta breve reflexién frente a tu propia
imagen:



El Examen de Intencion: Preguntate sinceramente: «;Mi imagen de hoy inspira paz y
respeto, o busca provocar deseo, envidia o distraccion en los demas?».

La Peticién de Rectitud: Mirando tu propia vestimenta, di en silencio: «Que mi apariencia
no sea motivo de tropiezo para ningun ser. Que quien me vea, perciba la sobriedad y la
limpieza de un alma que busca a la Santa Divinidad».

El Ajuste de la Gracia: Asegurate de que tu propia presencia sea agradable y digna,
reconociendo que tu cuerpo es el vehiculo de la Suprema Compasion en la tierra.

Conclusion para quien busca la santidad

Tu vestimenta es la frontera entre tu santidad interior y el mundo exterior. Que sea
siempre un puente de respeto, una muralla contra el pecado y un reflejo transparente de la
belleza celestial que cultivas en el silencio. Vistete para honrar a la Santa Divinidad y para
proteger la paz de tu préjimo.

La sabiduria del tiempo: el anciano como raiz y santuario familiar

Introduccion: El abandono como herida social y espiritual

En la senda de la santidad practica, la familia es reconocida como el santuario primordial
donde el espiritu humano aprende a amar y a servir. Por ello, observamos con profunda
tristeza una herida que se ha extendido en muchas sociedades urbanas: el abandono de
los adultos mayores en instituciones geriatricas, muchas veces no por necesidad extrema,
sino por la cultura del individualismo y la idolatria de la productividad juvenil.

La mentalidad contemporanea, especialmente en las grandes ciudades, suele medir el valor
de una persona por su capacidad de produccion y consumo. Bajo este criterio
distorsionado, el anciano —cuya fuerza fisica ha disminuido y cuyas necesidades
materiales son sencillas— es visto como una “carga”, un ser que ya no “suma” al ritmo
frenético del mercado. Asi, se lo aparta del nucleo familiar, enviandolo a instituciones
donde, aunque reciba cuidados fisicos, suele sufrir un abandono psicolégico, emocional y
espiritual devastador: la soledad del alma que se siente descartada por quienes mas ama.

Esta practica no es solo una injusticia social; es una profunda transgresion a los principios
de santidad que rigen nuestra comunidad. Nuestra senda nos ensefa que la vida no es una



mercancia cuyo valor decae con los afios, sino un viaje sagrado donde cada etapa tiene
una mision divina y una belleza Unica. Por ello, proclamamos con firmeza y amor: la familia
santa debe ser multigeneracional, integrada y armoniosa, donde los adultos mayores
ocupan un lugar de honor, respeto y reverencia.

L. El anciano como raiz viva: fundamento espiritual del hogar
1. El depésito de la memoria sagrada

El adulto mayor es el custodio de la historia familiar y colectiva. En su memoria reside la
sabiduria de las experiencias vividas, los errores superados, las alegrias compartidas y las
lecciones aprendidas bajo la mirada de la Santa Divinidad.

Transmisiéon de la fe y los valores: Los abuelos son los narradores naturales de la tradicion
espiritual. A través de cuentos, proverbios y el ejemplo silencioso de su serenidad,
transmiten a los mas jovenes el amor a la Fuente Primordial, el respeto por la creacion y
la practica de las virtudes.

Puente entre el pasado y el futuro: En un mundo acelerado que idolatra lo nuevo, el
anciano ensefia que la verdadera innovacién se construye sobre el cimiento de lo
perdurable. Su presencia recuerda a la familia que la santidad no es una moda, sino un
camino milenario que ellos han recorrido con fidelidad.

2. El maestro de la paciencia y la perspectiva

La vida urbana genera prisa, ansiedad y superficialidad. El anciano, por el contrario,
encarna el ritmo pausado de la contemplacion.

Leccion de prioridades: Al ver cdmo un abuelo valora un momento de silencio, una charla
tranquila o la belleza de una flor, los nifios y jovenes aprenden que la felicidad no esta en
la acumulacion de bienes, sino en la profundidad de las relaciones y en la gratitud por lo
simple.

Modelo de resiliencia: Las arrugas en su rostro no son solo marcas del tiempo, sino mapas
de batallas internas ganadas, de pérdidas sobrellevadas con fe y de una paz conquistada a
través de la confianza en la Providencia Divina. Su sola presencia es un sermon vivo sobre
la fortaleza del espiritu.

II. La convivencia multigeneracional como liturgia cotidiana

1. El hogar como “escuela de humanidad”



Cuando nifios, adultos y ancianos comparten el mismo techo, la vida familiar se convierte
en un aprendizaje constante y reciproco.

Los nifios aprenden el respeto por el ciclo vital: Al cuidar de un abuelo, el nifo comprende
que la vida es un don sagrado en todas sus etapas. Aprende gestos de ternura, paciencia
en la escucha y el valor de la presencia amorosa mas alla de las palabras.

Los jévenes reciben guia sin juicio: El adulto mayor, libre de las presiones laborales y
sociales, puede ofrecer un consejo sereno y desinteresado, convirtiéndose en un faro de
sabiduria practica para los nietos que enfrentan las turbulencias de la adolescencia y la
juventud.

2. La reciprocidad del cuidado: nadie es una “carga”

En la economia sagrada del amor, no existe el concepto de “carga”, sino el de
“interdependencia bendita”.

El cuidado como acto de santidad: Atender las necesidades fisicas de un anciano (ayudarle
a moverse, prepararle su comida, acompanarle en la toma de medicamentos) no es una
tarea ingrata, sino una oracidon en accion. Es la aplicacion practica del mandamiento de

amor al projimo, empezando por el projimo mas cercano.

El anciano cuida el alma familiar: Mientras los adultos trabajan, la presencia del abuelo en
el hogar aporta una sensacién de seguridad y continuidad. Su oracién constante, su mirada
atenta y su bendicion silenciosa son un escudo espiritual para la familia.

I1I. Beneficios para la sociedad y la santidad colectiva
1. Sanacion del tejido social
Una sociedad que honra a sus ancianos es una sociedad moralmente sana.

Rompe el ciclo del individualismo: La convivencia multigeneracional es un antidoto contra
el culto al "yo". Ensefia que la realizacion personal no se alcanza en la autonomia absoluta,
sino en la entrega amorosa a los demas, especialmente a los mas vulnerables.

Genera comunidades mas compasivas: Los nifios que crecen junto a sus abuelos
desarrollan una empatia natural hacia la fragilidad. Seran adultos mas sensibles, capaces
de construir una sociedad donde la justicia incluya a los mas débiles.

2. El anciano como “profeta del silencio” en un mundo ruidoso



En nuestra comunidad, valoramos el silencio como el lenguaje de la divinidad. El anciano,
que a menudo habla poco pero observa mucho, es un maestro de este arte.

Contemplacién activa: Su mirada serena sobre el juego de los nietos, su atencién a los
detalles de la naturaleza, su gratitud por un rayo de sol, son lecciones de atencion plena 'y
de oracion continua.

Guardian de la paz doméstica: Su presencia moderadora puede apaciguar discusiones,
recordar a la familia la importancia del perdén y elevar el tono de la convivencia hacia la
armonia.

IV. Respuestas a los desafios practicos en las grandes ciudades

Reconocemos que en entornos urbanos existen limitaciones de espacio y estrés
econdmico. Sin embargo, la santidad practica nos llama a ser creativos y a priorizar lo
esencial:

1. Reorganizacion del espacio con ingenio y amor

Un cuarto puede compartirse. Una sala puede tener un rincén de reposo para el abuelo. La
falta de metros cuadrados no es excusa para la falta de corazén.

Donde el hacinamiento sea extremo, la comunidad santa (a través de las células) puede
ofrecer apoyo, buscando viviendas mas adecuadas o turnos de acompafiamiento para
aliviar a la familia nuclear.

2. El verdadero “costo” no es el econémico, sino el espiritual

Si, cuidar a un anciano requiere tiempo y energia. Pero ;qué mayor inversiéon que la que
hacemos en amor, que es la Unica moneda con valor eterno?

La comunidad provee herramientas: protocolos de cuidado respetuoso, turnos de relevo
entre vecinos de la célula, y sobre todo, la certeza de que esta labor es grata a la Santa
Divinidad y atrae bendiciones sobre todo el hogar.

3. Cuando el cuidado profesional es necesario

Si el anciano requiere atencion médica especializada que la familia no puede proveer, la
decision de buscar un centro geriatrico no debe ser un abandono, sino una extension del
cuidado.



La familia debe visitarlo diariamente, involucrarse en su tratamiento, llevarlo a casa los
fines de semana y hacer de esa institucion una “segunda casa” llena de afecto. El principio
sigue siendo el mismo: el anciano pertenece a la familia y la familia le pertenece a él.

V. Ejercicio practico para la familia: “El circulo de la bendicion intergeneracional”
Una vez por semana, al finalizar la cena, la familia realizara este ritual:

El anciano da la bendicién: El abuelo o abuela extiende sus manos sobre la familia y
pronuncia una bendicién sencilla, pidiendo a la Santa Divinidad proteccion, sabiduria y
unidad para sus seres queridos.

Palabra de gratitud: Cada miembro de la familia (empezando por los mas pequefios)
expresa una razon especifica por la que esta agradecido con el anciano. Ejemplos: "Gracias,

abuelo, por tu sonrisa cuando llego de la escuela”, “Gracias por la historia que me contaste
ayer”.

Compromiso de servicio: La familia identifica una necesidad concreta del anciano para la
semana entrante (ej.: acompafarlo a un paseo, leerle un texto, aprender una receta suya) y

se organiza para cumplirla con alegria.

Oracién final: Juntos, dirigirdn una plegaria a la Fuente Primordial, agradeciendo por el
don de la longevidad y pidiendo la gracia de honrar en los ancianos la sabiduria y la
cercania a la eternidad.

Los ancianos, faros hacia la eternidad

En la senda de la santidad practica, el adulto mayor no es un vestigio del pasado, sino un
faro que nos orienta hacia lo eterno. Su vida, cercana al umbral de la transicion final, nos
recuerda que este mundo es pasajero y que nuestro verdadero hogar es la Fuente
Primordial de la que procedemos.

Abandonarlos es cerrar los ojos a esta verdad sagrada. Acogerlos es abrir las puertas de
nuestro hogar a la bendicion divina.

Que nuestra comunidad santa sea ejemplo ante el mundo: una red de familias donde las
canas sean coronas de gloria, donde la debilidad fisica sea ocasién para demostrar la
fortaleza del amor, y donde cada anciano, en su sillén, sea el trono vivo de la sabiduria, la
paciencia y la bendicién de la Santa Divinidad, a quien servimos con gratitud radiante en
cada etapa del viaje humano.



Porque en el rostro del anciano, contemplamos el reflejo sereno del amor que no envejece,
y en su cuidado, practicamos la santidad que nos transforma en verdaderos hijos de la luz
eterna.
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