Prema, una forma de vida por Lic. Liliana Dina Poggio


INTRODUCCIÓN

Prema, una forma de vida nació como escrito, a fines del año 1989. Surgió como una necesidad de comprender y difundir la experiencia que estábamos viviendo la familia que formamos con mis tres hijos,  de 20, 24 y casi 26 años en la actualidad.

Hacia dos años que nos habíamos instalado en San Marcos Sierras, lugar que conocimos por insistencia de mi padre. 

Estábamos comenzando a cambiar nuestra alimentación, también por accidente, sin ningún criterio vegetariano empezamos a dejar la carne. Mi padre tenía una amigo de toda la vida (vegetariano) que vivía en San Marcos Sierras, Vicente Lotártaro, al que , aunque yo  ya conocía, especialmente por las cartas filosóficas que se escribían desde muchos años atrás, personalmente lo había visto de chica en muy pocas oportunidades. 

San Marcos llegó en el momento oportuno, Sathya Sai Baba también había llegado a nuestras vidas en forma del libro “Las enseñanzas de Sai Baba”. Se daba la conjunción perfecta, no nos quedaba otra posibilidad que aprovechar la oportunidad que nos daba este destino en común, poner en práctica lo que aprendíamos. 

Así fue como pactamos entre los cuatro nuestra transformación. Decidimos poner en práctica las enseñanzas de Sai Baba.

Prema, una forma de vida ha sido aumentado y corregido en marzo de 1996. Hoy, el proyecto, es una forma de vida instalada en nosotros. Por eso es que un momento también se nos hizo una necesidad compartir la experiencia, y abrimos nuestra casa a quien deseara comprobar que todo esto es realizable.

Esta forma de vida no es solamente un pacto de transformación sino el camino hacia el logro de la realización de nuestra verdadera identidad, a la que cada día sentimos más cerca de la Verdad.  

Prema, una forma de vida es una forma de vivir posible a través de la desintoxicación y purificación con el objetivo de encontrar la Verdad que está oculta y distorsionada tras hábitos de vida aprendidos y heredados a través del tiempo.

El fundamento de este proyecto es la puesta en práctica de las enseñanzas de Sathya Sai Baba, Avatar de esta Era que vive en el Sur de la India, cuyo advenimiento tiene como objetivo el restablecimiento en el mundo de la Verdad del hombre; la realización del Ser que Es, a través del desarrollo del Amor, la Verdad y la Paz, valores inherentes a la condición humana.

Esta experiencia se apoya para su realización en la práctica y y comprensión de tres posibilidades o desarrollos del ser que son:

Disciplina, Discernimiento y Devoción. 

Disciplina

Una vida que no es regulada, que no canaliza la fuerza o  energía está sometida a estados de sufrimiento o inquietud. Los mismos estarán en directa proporción al mayor o menor grado de regulación que se haga de dicha energía. Una Disciplina conciente en la forma de vivir, hace posible esta regulación o control de la energía, conducente al logro del equilibrio interno, posibilitando un mayor grado de conciencia para el desarrollo del Discernimiento y la Devoción.

La vida sin orden asegura una mente descontrolada,  poblada de pensamientos insanos originados en los deseos que son los que a su vez dan lugar al mismo desorden.

La Disciplina debe ser autodeterminada para que sea llevada a cabo con éxito. De lo contrario resultará en una conducta represora y represiva que desencadenará violencia y conductas incorrectas. 

Para ordenar nuestro tiempo y nuestras actividades es necesario confeccionar primero una lista de lo que hacemos, de cuánto tiempo le dedicamos, y de lo que deseamos realizar. Comenzamos una tarea de autobservación.  En base al tiempo y necesidad que tenemos de realizar las distintas actividades, es que le vamos asignando el tiempo y el lugar adecuado y regulado en función de una mayor efectividad y cumplimiento. Puede ocurrir que observemos que en ocasiones por terminar algo empezado, dejamos o postergamos otras actividades o tareas que luego se acumulan, causándonos preocupación, lo que produce un desgaste de energía, y un exceso de trabajo que luego nos producirá un cansancio mayor que nos impedirá el cumplimiento de otras tareas.

La personalidad juega un importante papel en el control de la energía, ya que a veces lo que nos mueve al cumplimiento de una tarea sin medida, no es el hecho de concluir lo iniciado por rectitud en la conducta, sino buscando aprobación o porque no podemos esperar el tiempo natural que lleva su conclusión. Hay una variedad de aspectos de la conducta que muchas veces determinan que el trabajo realizado sea improductivo o desordenado.

La dificultad de concreción de tareas a veces se relaciona con una mente desordenada por deseos insatisfechos que salta de  actividad en actividad. El dejar  inconclusos los trabajos aumenta la insatisfacción y así se realimenta el círculo.

DISCIPLINA EN LA ALIMENTACIÓN  

El primer paso para establecer un orden en la vida, es la consideración del ALIMENTO como base de los contenidos mentales. De acuerdo a la calidad del alimento, su preparación e ingestión, será el tipo de pensamientos que tendrán lugar en la mente, derivados  de aquellos deseos que se experimenten.

CALIDAD DEL ALIMENTO

Es más importante la calidad del alimento que la cantidad, ya que la primera regulará la segunda.

Alimentarse bajo el concepto de considerar el alimento como medicina y no como una forma de gratificación de los sentidos  traerá una selección racional de los mismos.

La experiencia del cambio de alimentos es personal y se considerarán a las distintas tendencias como orientadoras teniendo al propio cuerpo como guía.

La alimentación en Prema, una forma de vida es a base de frutas, ensaladas crudas, cereales, harina integral para el pan, que es usado como un alimento en sí mismo, que no acompaña las comidas sino que constituye una comida a combinar; los lácteos se consumen racionadamente y se evitan los huevos y los productos elaborados comercialmente, como la manteca, el yoghurt, quesos prefiriéndose los que son de fácil elaboración casera, especialmente el yoghurt y el queso ricota.

Se excluye cualquier tipo de carne. La alimentación se hace en base a la vida y por la vida. El comer carne implica incorporar al cuerpo y a la mente la muerte dolorosa de animales a los que se les interrumpe su ciclo evolutivo. El concepto de que somos lo que comemos podemos comprobarlo en la diferencia que se experimenta en el carácter cuando dejamos de comer carne. Perdemos reactividad emocional, que es la consecuencia de la ferocidad animal. Y no contribuimos en la matanza de animales puestos en la tierra para continuar su evolución y no para alimentar al ser humano. Las frutas y los vegetales cuando están en condiciones de ser comidos, han cumplido su máximo desarrollo, ya que si no los aprovechamos comienza su proceso de descomposición.

Es sabido que el organismo del ser humano no está preparado para la alimentación carnívora que precisa un tipo de intestino de trayecto corto, que sí tienen los animales que ingieren carne.

Tampoco podemos obviar que los animales que se usan para la alimentación se alimentan a sí mismos de hierbas, es decir que ellos tampoco matan para alimentarse.

IMPORTANCIA DE LA PREPARACIÓN

La forma de preparación es otro aspecto importantísimo que Prema, una forma de vida contempla. La elaboración de los alimentos requiere dedicación y conciencia de la tarea que se realiza.

Generalmente se cae en el engaño de argumentar la falta de tiempo para la dedicación conciente en la preparación de las comidas. Si tomamos en cuenta el tiempo que usamos para comprar cierto tipo de alimentos elaborados, el dinero que invertimos, producto de el trabajo remunerado que necesitamos para cubrir la alimentación,  y la consecuencia que se deriva de comidas ajenas a nuestras manos, preparadas con criterio comercial,  usando productos químicos, conservantes, etc., podremos observar que el ahorro de tiempo que creemos hacer redunda en gastos médicos, de psicólogos y en estados interiores de los que ningún especialista nos puede dar cuenta. Si bien esto no significa que cuidando la disciplina en la alimentación, tenemos resueltas todas nuestras desarmonías, sí, la atención en la misma es el comienzo de un nuevo estado de conciencia.

IMPORTANCIA DE QUIEN PREPARA

 Otro aspecto a considerar con especial atención, es quién prepara los alimentos, o lo que es más exacto decir, la relación que existe entre los estados anímicos en la elaboración y el efecto en el que come.  

La transmisión de nuestros pensamientos y sentimientos en el alimento, lo comprobamos frecuentemente,  Cuántas veces la misma receta tiene diferente “gusto”. ¿Cuál es el factor que lo determina, si usamos los mismos ingredientes? La dedicación y el esmero que bien podemos llamar AMOR se expresarán en el sabor, en la facilidad para su digestión, y en la calidad de los pensamientos que se originan en quien come.

La adopción de estos criterios en la alimentación implica una transición en la que la convicción respecto al cambio va a ser lo que discrimine el ser respetuoso con el propio cuerpo,del tener una actitud excesivamente permisiva que se justifica a sí misma.

Es necesario una dosis de esfuerzo, de convicción y de respeto por el propio tiempo. Liberarnos de fanatismos y autocompetencias es imprescindible, para que el cambio sea una transformación y no un intento más de algo distinto o nuevo

 DISCIPLINA DE LA MENTE

El paso siguiente para el logro de la disciplina es la practica de la concentración.

Tener un tiempo diario para disciplinar la mente y por ende las emociones, es tan importante como la disciplina de la alimentación  y a su vez están en estrecha relación. El tipo de alimento que comemos también nos facilitará o dificultará la concentración. Todo lo que es estimulante perjudica este trabajo.

 La regularidad y la constancia en el tiempo que lleve la práctica y el lugar fijo del que se disponga, son requisitos iniciales e ineludibles. Disponer de horas fijas y estables forma parte de la adquisición del hábito de la Disciplina de la mente.

 La cantidad de tiempo de que se disponga variará con las actividades de cada uno, empezando por prácticas cortas hasta llegar a un tiempo adecuado promedio que armonizará con el contexto total de las demás actividades o trabajos.

 El objetivo de la concentración es el control de los sentidos, la mente y los deseos. La concentración favorece la salud tanto física como psíquica.

La vida actual es convulsionada y carente del silencio que necesitamos para vivir. El mismo ruido que hay afuera, tenemos en nuestras mentes, y viceversa. Es decir creamos el entorno y el entorno nos crea a nosotros. Nos promueve pensamientos, emociones y conductas, y a su vez, nosotros influimos de la misma manera en él.

Nuestra mente está poblada de pensamientos negativos que irradiamos al medio, y éste a su vez recoge y envía los que recibe. Así vivimos con miedos, sospechas,desconfianzas que son retroalimentadas permanentemente. Se vive rodeado de una densa nube de malos pensamientos y fuertes emociones. Sin duda que todo esto obstaculiza todo esfuerzo de concentración y silencio. 

EL CANTO TRASCENDENTE Y LA MENTE

La expresión del Ser que es el CANTO nos permite generar e irradiar hacia dentro y hacia afuera pensamientos y sentimientos que de acuerdo a su contenido limpiarán nuestra mente y emociones, elevando la vibración de la atmósfera que nos rodea.

La práctica de Cantos de contenidos trascendentes o superiores como enseñanzas de Amor, Fraternidad, Devoción, se utilizará también como parte del proceso de aprendizaje de la concentración y como una forma de purificación de los contenidos mentales. 

Por medio  de la repetición  de cantos se desarrolla un proceso de atención en un tema que es la canción a cantar, dando lugar así a estados de conciencia semejantes a la meditación. Aunamos nuestro cuerpo, mente y sentimiento en una misma actividad, que tiene como característica la unidad que se produce al poner la mente, el cuerpo y la emoción al servicio de pensamientos que nos recuerdan los valores universales.

 Esta práctica de concentración a través del canto es a la vez una forma de limpiar la mente de los viejos contenidos causantes del sufrimiento y la enfermedad, despertando emociones y sentimientos reprimidos, liberando energías asociadas con situaciones pasadas no resueltas que van intoxicando los cuerpos físico, mental y emocional. En un comienzo, la práctica conduce a una proliferación de recuerdos, frecuentes accesos de llantos, y emociones diversas, que en algunos casos, constituyen los signos de la purificación que se  efectúa. Las respuestas a este proceso son variadas y de acuerdo a cada individuo.

Este aprendizaje nos conecta con aspectos de la personalidad inhibidos en todo lo que se relaciona con la expresión del Ser que somos. 

La primera indisciplina con que nos encontramos, es la resistencia a cantar porque generalmente creemos que no tenemos condiciones, tiempo, ni lugar adecuado.

El temor al ridículo nos convence de postergar la decisión de comenzar nuestra práctica. No sólo es una negativa de nuestro ego, sino una forma de rebelión de la mente, que comienza a sentirse amenazada de un cambio o de un control de la misma. Nuestro ser comienza a adueñarse de ella, dirigiendo los pensamientos y colocando contenidos trascendentes. 

Podemos creer que el tener facilidad para cantar o hacerlo artísticamente facilita el esfuerzo. En realidad admitimos que hace más fluido el comienzo, pero si nos concentramos en la habilidad para cantar, el trabajo de limpieza de la mente queda relegado. Nuestro objetivo es concentrar nuestra energía en la actividad misma, es decir el canto, y el contenido del mismo, con una actitud conciente de lo que se dice, incorporando las enseñanzas que los mismos nos trasmiten.

 El observar  el desarrollo de este proceso aporta un valioso conocimiento de sí mismo y el ir respetuosamente venciendo las resistencias lleva al establecimiento de un sentimiento de autoconfianza  y afirmación de las capacidades naturales reprimidas. 

Esto resultará en la práctica en un esfuerzo concentrado que ayuda al proceso de control de la energía porque no significa solamente dejarse llevar por la sensación musical, sino también lograr hacerlo armónicamente y con sentido trascendente.

CONCENTRACION EN EL CUERPO

La expresión del Ser a través del cuerpo y la posibilidad que ofrece de diversos movimientos, es también una forma de  purificación que libera energía acumulada a raíz de tensiones y bloqueos emocionales adoptando el cuerpo como consecuencia posturas corporales defectuosas. 

Con la práctica de una corta disciplina diaria destinada a realizar movimientos lentos y concentrados en las necesidades del cuerpo, de las que tomamos conciencia por el alivio y el placer que nos produce, acompañados por una música adecuada, atendemos también al cuerpo físico en su capacidad expresiva.

Esta disciplina dedicada a la práctica de la concentración en el cuerpo, lo purifica de contenidos emocionales no resueltos localizados en el cuerpo abriendo otros canales creativos de expresión del Ser.

Las posturas del hatha yoga son también muy beneficiosas para la atención del cuerpo y su equilibrio energético.

LA DISCIPLINA DEL SUEÑO

En lo concerniente al cuidado del cuerpo, la disciplina del dormir es fundamental para la recuperación efectiva de la energía invertida durante el día en las distintas tareas realizadas. 

Para que el sueño sea reparador es necesario acostarse antes de las 12 de la noche. Las horas dormidas entre las 22 y 24 horas aseguran un sueño profundo y reparador. La cantidad de horas que se usan para dormir serán entre 7 y 8 horas, disminuyendo con el aumento de la edad y con la práctica intensa de estos hábitos. Tanto el exceso como la falta de sueño debilitan el cuerpo, la mente y las emociones.

El dormir es una necesidad y un hábito a controlar y regular para poder lograr el control de nuestra energía durante la ejecución de las tareas y actividades diarias.

 El resultado de un día vivido con concentración y dedicación en las tareas realizadas resultan en un descanso tranquilo, profundo, y reparador.

DISCERNIMIENTO

El desarrollo del DISCERNIMIENTO a través de la selección de compañías, lecturas y actividades que alimentarán la conciencia, la mente y el espíritu es de fundamental importancia en este proceso de aprender nuevos hábitos de vida.

Dentro de los hábitos que forman parte de la vida están los que constituyen aquellos de los que se alimenta la mente, a saber, lo que se lee, se oye y se ve.

Las revistas, diarios, programas televisivos, constituyen hoy en día una seria amenaza a nuestro salud mental y física.

Llenamos la mente de pensamientos y deseos dañinos para nuestro desarrollo conciente. Nos dejamos manipular para servir a intereses egoístas promoviendo conductas que nos alejan de nuestra esencia y verdaderas necesidades.

 La lectura excesiva de libros también constituye un tóxico mental. Annie Bessant (segunda presidenta de la Sociedad Teosófica de occidente) dijo en una conferencia que aquello que se lee y no se pone en práctica es un cáncer para la mente.

Todo lo que no sea una enseñanza de vida que conduzca al camino correcto y eleve el estado de conciencia no es más que información inútil y pensamientos ajenos que perturban la Paz Mental.

 El mismo criterio se aplica para la elección de las compañías. Todo contacto humano voluntario hacia otra persona o grupo que no se encuentre en el mismo camino o con el mismo objetivo de vida, será un obstáculo para aquel que está encaminado a descubrir su verdadera identidad y lograr el anhelado bienestar.

Lo que incorporamos a través de nuestros sentidos determinará los contenidos mentales. De acuerdo al tipo de elecciones que se realicen serán los pensamientos. 

Lo mismo ocurre con el tipo de comida que ingerimos,como se explicó anteriormente, el cual determina los contenidos de la mente, como el estímulo de las emociones primarias a través de la carne, los picantes irritantes y las bebidas alcohólicas e intoxicantes.

La selección conciente de lo que permitimos acceda a nosotros desde nuestro entorno constituye el desarrollo del discernimiento. A su vez, éste es posible, en relación al tipo de estímulos que recibimos e incorporamos. No sabremos discernir si nuestra mente está contaminada. El discernimiento es consecuencia del desarrollo de la conciencia. La conciencia se expande, si nuestros hábitos de vida lo permiten.

LA NATURALEZA DE AFUERA Y DE ADENTRO

El siguiente paso o momento dentro de Prema, una forma de vida es el que se relaciona con la adquisición  de hábitos tendientes al restablecimiento de un equilibrio psicofísico, por medio de recursos naturales.

La vida en la naturaleza ayuda al reaprendizaje de los comportamientos naturales olvidados.

 El contacto directo con los procesos con los que la naturaleza lleva a cabo su actividad conduce a un reconocimiento de la propia forma natural de comportamiento.

Los frutos que da un árbol  o la sombra que proporciona sin distinción, son un verdadero y simple ejemplo de prodigalidad y servicio desinteresado. 

Esta naturaleza que observamos afuera no es más que un reflejo de la propia.

Vivir apartado de estos fenómenos naturales lleva al olvido y a la pérdida de las verdaderas funciones de la Creación.

El contacto directo con la tierra hace posible también la descarga de energías acumuladas, ayudando así a su liberación y a la desintoxicación del cuerpo.

 Los trabajos como preparar la tierra para la siembra, desyuyar, excavar, constituyen la mejor medicina para las personas acostumbradas a usar la mente en exceso que pierden la capacidad de concretar o materializar en actos sus proyectos. Es un trabajo de efectos inmediatos y necesario.

 Se comienza así un trabajo de aprendizaje de resolución de situaciones en el presente inmediato que deja un beneficioso sentimiento de confianza. 

El trabajo en la tierra es una tarea que no admite postergación por las características de la misma. Así se experimenta la satisfacción de la concreción, muchas veces no lograda por elucubraciones y dudas mentales que inmovilizan e impiden la materialización de los planes o ideas, dejando un sentimiento de incapacidad y frustración que ocasiona graves trastornos de personalidad. 

El Agua, el Sol, el Barro, las hojas de árboles y plantas, son medios naturales de curación, prevención y mantenimiento del cuerpo físico, emocional  y mental. Los tratamientos convencionales eliminan los síntomas y con ellos aparentemente la enfermedad, pero no consiguen el restablecimiento del equilibrio psicofísico.

En cambio estos elementos naturales actúan por eliminación de lo que causa la enfermedad o los trastornos, purificando así la sangre, por lo que se consideran curativos.

Cuando usamos la naturaleza como medicina, estamos dándonos más de aquello de lo que nos hemos separado, nuestra esencia. Somos la parte de la naturaleza que es conciente. Somos la Conciencia de la naturaleza.

¿QUE ES DISCIPLINA?

La regulación de la actividad por medio de la Disciplina es la forma de encauzar adecuadamente la energía, fuerza o impulso que nos mueve a pensar, sentir y actuar.

El alimento, el tiempo y el Dinero son energías que se deben controlar en el plano físico de la vida.

 Una vida desorganizada, rígida o excedida en actividades produce un desgaste energético que redunda en trastornos y enfermedades diversas.

El organizar las tareas y actividades hace posible una distribución adecuada de la energía, convirtíendonos en dueños de nuestros actos y no en víctima de ellos.

Para disciplinarnos en el tiempo es necesario hacerlo en función de lo que se hace y no de lo que se desearía hacer, de esta manera es probable que se llegue a realizar aquello deseable.

La Disciplina como regulación y aprovechamiento de la energía, junto al proceso de desintoxicación y purificación tiene que ir acompañada de una actitud de discernimiento o selección ante las distintas circunstancias que se presentan en la cotidianeidad y así saber elegir aquello que es conveniente o beneficioso para el fin propuesto, operación que es posible y es consecuencia por el mismo proceso que se está llevando a cabo.

La desintoxicación y purificación de los cuerpos lleva al desarrollo de un mayor grado de conciencia que favorece el proceso de Discernimiento.

Discernir es la posibilidad que ofrece el intelecto de elegir, distinguir y seleccionar, aquello que es bueno de lo que no.

La misión del hombre es el desarrollo de sus cualidades o valores. Va por la vida evolucionando y anhelando ser mejor. Durante este trayecto comienza por mejorar sus condiciones de vida relacionadas con el afuera, en la creencia de que así encontrará el bienestar que añora o busca. Hasta que por repetidas experiencias acumuladas durante sus vidas pasadas y presentes, comienza a buscar dentro de sí mismo lo que creía en encontrar afuera, llegando así a descubrir su verdadera esencia: el AMOR.

DEVOCION                      

El Amor en sus manifestaciones evoluciona a lo largo de la vida hasta que encuentra su realización cuando se libera de todo interés personal y se asemeja a una flor, un árbol o el mismo sol que se brinda sin distinción y sin espera de retribución alguna. Este Amor es posible por medio del desarrollo de la Devoción o Amor Divino.
Cuando el hombre cambie sus hábitos de vida que lo liberen de sus deseos terrenales o materiales y comience una vida de purificación a través de la Disciplina autoimpuesta y regulada usando el Discernimiento como instrumento se abrirá a la Devoción y descubrirá que él mismo es Dios porque Dios es el mismo Amor.

A mis padres, a mis hijos de ayer, mis hermanos de hoy que hicieron posible recibir este conocimiento


“Hagan buenas acciones, tengan buenas compañías y abriguen buenos pensamientos. 


Sean buenos, compórtense con honestidad y observen buena conducta”.
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