Explorando la Practica Budista— Viviendo e Budismoy Los Cinco
Preceptos

Semana 4: El Tercer Precepto- desde la avidez hasta el profundo contento

Forma positiva: Con tranquilidad sencillez y contento purifico mi cuerpo.
Forma expresada negativamente: me comprometo con el Principio del
entrenamiento en abstenerme de una conducta sexual inadecuada.

P li: K mesumicch ¢ raveramasikkh padam sam diy mi.

Introduccion- e sexo solo esun tipo de avidez

Esta guiatrata acerca de liberarnos de las adicciones y avidez que nos algjan
de experimentar una paz mental- y no sobre un punto de vista puritano acerca
del sexo. En laforma negativatradiciona del Precepto, €l sexo es sefialado
como probablemente el méas poderoso tipo de deseo humano y, por o tanto,
como € mas grande obstéculo parala satisfaccion. Pero de lo que en realidad
estamos siendo advertidos es de no permitir que ningun deseo se vuelvaun
tipo de avidez de caracteristicas neurdticas que puedan hacer que nuestra
mente esté como en una especie de remolino- y €l sexo aqui puede representar
atodos nuestros deseos. En laforma negativa del Precepto, laidea de una
“conducta sexual inadecuada’ no implica ninguna actitud moralista hacia
formas particulares de actividad sexual tales como sexo fuera del matrimonio,
homosexualidad o masturbacion. El “comportamiento tope” a que el Precepto
serdierey del que nos advierte, es en contra de una actividad sexual que
genere sufrimiento alos demas o a nosotros mismos.

Avidez

L a préctica de este Precepto involucra un gercicio de cierto control sobre
nuestros deseos y apetitos, de tal modo que podamos experimentar “la
tranquilidad o quietud, lasencillez y e contento”. El budismo veen €
“avidez” aun enemigo de el contento, pero no ve en todos |os deseos algo
“malo” per se. Muchos deseos son naturales y necesarios e incluso saludables.
Cuando tenemos hambre, sed o frio, nuestros deseos por tener comida, agua o
calor son totalmente naturales y positivos. Nuestros deseos por tener
amistades, una comunidad, belleza, creatividad y la expresion productiva de
nuestras energias, son por igual positivas. En suma, parecemos poseer un
deseo todavia falto por cumplir de nuestro potencial espiritual, ya que sin este
deseo no podriamos crecer y desarrollarnos.

El despojarnos de todo deseo nos condenaria a una vida de estancamiento. Asi
gue nos es debido distinguir entre un deseo saludable y necesario paralavida,
de agquellos deseos compulsivos que nos mantienen limitados a un ciclo
interminable de insatisfaccion. El deseo de estetipo podria ser ddinido como
un deseo que no puede satisfacer la necesidad que estamos intentando
aquietar. Por ggemplo, sl comemos de méas no estamos ingiriendo alimentos
por una necesidad nutrimental. Tal vez buscamos tranquilizarnos por medio de
la comida pues carecemos de autoestima o de afecto. Pero la comida no puede



llenar estas carencias - de hecho, € comer de més nos dffi cultara obtener |o
gue necesitamos real mente.

Volviéndonos creativos

Desafortunadamente, algunos de nuestros deseos son compulsivosy a veces
neurdticos. Y no sera hasta que comencemos a manifestar nuestro potencial
espiritual cadavez con mayor intensidad cuando real mente experimentaremos
un vacio en nuestras vidas. Usualmente intentaremos satisfacer este
sentimiento de insatisfaccion interno através de un aferramiento alas cosas
del mundo exterior, como placeres o posesiones. Pero esto sélo puede
distraernos tempora mente de nuestra sensacion de necesidad interior, asi
como & comer de mas sdlo puede distraernos de nuestra necesidad de afecto.
Este deseo neurdtico es lafuerza que dirige a nuestra sociedad de consumo asi
como también la vida de muchas personas. Esto nos coloca en una
interminable rutina, persiguiendo una zanahoriaimaginaria. Pero lafelicidad
no vendra a agarrar la zanahoria— la zanahoria nunca podra nunca ser
atrapada. En cambio, lafelicidad podréa aparecer a soltar larutinay de buscar
la realizacion donde, en efecto, puede ser a canzada.

Parala mayoria de nosotros esto significaria un cambio radical en el modo en
gue nos acercamos alaviday tal vez algunos de nosotros no podriamos hacer
un cambio tan repentino. Pero la préactica de este Precepto nos permite tener
un modo detener un comienzo al empezar a dgjar |os mas obvios
comportamientos de adiccion basados en una avidez. Esto puede ser unade las
maneras principales de practicar e como volvernos creativos en lugar de
repetir viejos patrones que profundizan nuestros reacciones de
comportamiento. Asi, por g emplo, cuando sentimos la urgencia de escapar de
nuestro sentimiento de insatisfaccion yendo por refugio en distracciones
normales — comida, cigarrillos, comprando, ingiriendo alcohol, drogas, sexo o
lo que creamos nos convenga-, en lugar de responder de manera inconsciente,
podemos permanecer conscientesy gercitar nuestralibertad y elegir hacer
algo diferentey creativo . Al principio esto significara que deberemos
enfrentar algunas incomodidades. Pero alargo plazo- y tal vez de una manera
mas répida de la esperada-, podremos experimentar estados mental es cada vez
Mas positivos, asi como un sentimiento mayor de libertad y de poder en
nuestras vidas.

L os peligros de la distraccion

L as maneras en gque nos distraemos de nuestros sentimientos de insatisfaccion
pueden no ser “malos’ en si, pero a menos que los mantengamos en su lugar
correspondiente pueden tener, por |0 menos, tres consecuencias negativas.
Primero, si orientamos nuestra vida alrededor de esas maneras de obtener
satisfaccion podemos obstaculizar €l atender o que realmente puede
satisfacernos, de tal modo que desperdiciariamos nuestras vidas por estar
constantemente buscando nuestra satisfaccion en €l lugar equivocado. En
segundo lugar, estas maneras de distraernos pueden volverse adictivas. Entre



mas comamos con glotoneria, bebamos, fumemos, tomemos drogas,
adquiramos propiedades, compremos, consumamos, nos masturbemos,
permitamos fantasias romanticas o |0 que mas creamos que asi Nos conviene,
mas dificil serd desligarnos de nuestros hébitosy buscar satisfaccion de otros
modos mas efectivos. Y en tercer lugar, nuestras distracciones adictivas
frecuentemente darén lugar a estados mentales negativos de tal manera que en
vez de ayudarnos a ser felices, sdlo nos separaran todavia mas de las partes
gue nos constituyen y que nos brindarian una satisfaccion real. Por gjemplo,
cuando nuestros deseos no son recompensados podriamos sentirnos frustrados
0 enojados contra la gente que nos separa de |o que queremos. De hecho,
nuestro intento por lograr lafelicidad por medio del consumo, las pertenencias
0 através de experiencias en el mundo exterior pueden servir de arfitriones a
estados mental es negativos, incluyendo |a deshonestidad, resentimientos,
envidiay ser causantes de una gran ansiedad.

Sexo

En su formatradicional negativa este Precepto se concentra particularmente en
el sexo en tanto representa ser un anhelo muy poderoso para muchas personas.
El budismo no ve en & sexo ensi ago “malo” pero el sexo puede servir como
un punto focal del deseo desmedido. Por |o tanto, tendremos que incluir
nuestra creatividad y sentido ético en nuestra vida sexual.

Paralos budistas laicos, |aforma negativa de este Precepto entendido de
maneratradicional implica que debemos evitar € adulterio, laviolaciony €l
rapto. Esto no nos es de mucha ayuda en tanto guia de comportamiento en la
vida cotidiana, asi que necesitamos regresar alos Principios bésicos. El
Principio gue nos es necesario aplicar aqui obviamente sera el de de no
lastimar a otros seres 0 a nosotros mismos a través de nuestro comportamiento
sexual.

Nuestros deseos sexuales tienden alastimar alos demas si no los tomamos en
cuenta al buscar nuestro propio placer. Por |o tanto debemos intentar tener
parejas sexuales que tengan un valor en si, basando nuestras relaciones en
mettay no en la explotacion de los demas o usandolos como si de objetos
sexuales se tratara. Esto incluiria no involucrarse en relaciones de desigual dad
donde la pareja tiene expectativas que no estamos dispuestos a cumplir.
Debemos también evitar causar dafio a terceras personas por causa exclusiva
del sexo, por giemplo, teniendo sexo con una de las partes que constituyan una
pareja estable. En estos tiempos, |a pornografia necesita ser abordada alaluz
de este Precepto.

No dafiar nos a nosotr os mismos

Nuestros deseos sexuales nos lastiman si permitimos que se vuelvan un anhelo
neurcético o s se presentan de un modo tan demandante que nos evitan
experimentar la paz mental. Debemos manejar nuestro impulso sexual de tal
modo que no domine nuestra experiencia o nuestra agenda vital- s acaso lo
permitimos, el sexo puede controlar nuestra entera existencia. Mangjar



nuestros impul sos sexual es no significa reprimir nuestros deseos sexuales
Innecesariamente. Esto implicalo que se nombre como “cuidando las puertas
de la percepcion” - controlando la manera en que usamos nuestros sentidos
para reducir la cantidad de estimulacion sexual que recibimos. Tenemos
entonces la e eccion acerca de donde colocar nuestraatenciony si
constantemente escogemos enfocarnos en |o que encontramos sexua mente
estimulante, encontraremos muy dificil €l realizar la paz mental.

El cuidar las puertas de la percepcion también implica el observar la manera
en gue utilizamos nuestra mente, de tal modo que no usemos fantasias
sexuales como un distractor que nos a g e de nuestras propias experiencias. (en
budismo la mente es vista como el sexto sentido, ya que la mente es otro

portal por e cual los estimulos pueden entrar en nuestra conciencia).

El mangjar nuestros impul sos sexuales de un modo ético no implica glorificar
a sexo como algo sublime ni e demonizarlo como algo “malo”, siendo que
ambos puntos de vista le otorgan a sexo un poder que no posee. Nuestro
impulso sexual es parte de nuestra herencia animal- ni espiritual ni demoniaco.

Abstinencia

L a compl eta abstinencia sexual ha sido vista tradicionalmente como una
practicaimportante paralos monjes, para las monjasy para otras personas que
seriamente siguen el camino espiritual. En los dias en los que no existiala
anticoncepcion esto funcionaba asi debido a razones préacticas. Pero el celibato
es también una précticaimportante en si. Liberar la mente de los disturbios
constantes causados por e deseo sexual es un enorme paso dado haciala
satisfaccion. La abstinencia también hace que la energia esté disponible para
otros propésitos, especialmente la meditacion. Por esta razon, |os budistas que
normalmente no son célibes se refrenan de la préctica sexual por periodos
temporales especificos, tal vez solo por algunas semanas o estando en retiro, o
tal vez por un tiempo mas largo.

Tranquilidad sencillez y contento

El propdsito de este Precepto es ayudarnos a ser mas felices. Al liberarnos de
los deseos neurdticos y de las necesidades biol 0gicas que pueden resultar
esclavizantes, podemos crear un espacio en e cual somos capaces de
experimentar una paz mental y estados mentales positivos. Pero en e siglo
XX1 e anhelo no solo es &l enemigo de la satisfaccion. Nuestra sociedad
animaun tipo de vida cuyo ritmo es acelerado, rapido, por |o que degja muy
pOCO espacio para estados mentales un poco mas expandidos. Muchos de
nosotros trabajamos largas horas, empleandonos basi camente en obtener una
paga a un ritmo gue agota nuestras energias y que causa altos grados de
ansiedad. Por lo cual, mucho de nuestra vida puede ser desperdiciado solo
ganando dinero o ya sea gastandolo de tal manera que no hacemos uso de
nuestra energia para realizar nuestros periodos de descanso de una manera



creativa. “Comprar y gastar, asi desperdiciamos nuestro poder”. Y nuestros
sobrecargados estados mental es pueden volverse adictivos, asi que
encontramos muy dificil “apagarlos’ y asi es como utilizamos nuestro tiempo
libre para sobrecargarnos mas todavia, mirando latv o surfeando en lared
(webbing) .

Cultivando la simplicidad

S queremos paz mental- lo que el Precepto [lama - sencillez y contento-
entonces necesitamos ver la simplicidad como una cualidad positiva, asi como
cultivarla. Ta vez necesitemos realizar algunas decisiones que tiene que ver
con nuestras prioridades y entonces simplificar nuestras vidas de manera
consecuente. Tal vez necesitemos notar que el tener menos posesiones —y
gastando menos tiempo ganando dinero para obtenerlas-, puede hacer de
nuestra vida algo mas enriquecedor y no algo gue nos empobrece. Ta vez
tengamos que superar el condicionamiento que nos dice que lasimplicidad es
igual a pobreza, y entonces apreciar labellezay el deseo delasimplicidad. La
simplicidad en lavida, al igua que lasimplicidad en € arte, es un aspecto de
rdinado buen gusto, yaque selibradel adorno innecesario y permite una
abertura a sentido del espacio, laluz y lalibertad.

El cultivar latranquilidad o quietud , lasencillez y € contento no significa que
debamos solo esperar, haciendo nada por nosotros. Tenemos energias y
debemos utilizarlas, o ellas se volveran en nuestra contra. Y es que en estas,
nuestras sociedades de prosperidad, muchos de nosotros podriamos vivir de
una maneraméas simple ala acostumbraday esto podria permitirnos gastar
menos del tiempo sblo aplicado en lo econdmico. Este eslo que de hecho
muchos practi cantes de budismo eligen llevar a cabo, reduciendo €l tiempo
invertido en el trabajo meramente econdémico parainvertir mas tiempo en una
préactica espiritual, atruistay con fines creativos asi como haciendonos la
vidamas relgaday espaciosa. Para muchas personas esto suena como una
idea atractiva, pero el alcanzarlaimplica el desatarnos de una sociedad de
consumo- idea que podria no sonar tan atractivay que requiere cierta
determinacién y fuerza de caracter, ya que usualmente va en contra de los
valores de la sociedad de hoy en dia.

Preguntas para rdlexionar y discutir

1.- ¢Estas de acuerdo en gue muchos de los deseos que impulsan la actividad
humana son un tanto obsesivos? Si asi opinas, da a gunos gjempl os.

2.- “Lafelicidad no proviene tanto de obtener |0 que queramos sino de poseer
menos’, ¢estas de acuerdo con esta sentencia? Si asi opinas ¢qué habrias de
decir aproposito del acercamiento alafelicidad que ofrece la sociedad de
consumo?

3.- ¢Cudles son algunos de tus aspectos avidez y posibles adicciones? (todos



|as tenemos).

4.- ¢Qué tan tan amenudo piensas en el sexo? ¢Hasta qué nivel tiendes a
buscar impresiones visuales que incrementen tu deseo sexual? O, dicho de
otro modo, ¢qué tanto guardas las puertas de la percepcion paralimitar tu
deseo sexual?

5.- ¢Vesen lasencillez- en el sentido de mantener 10 que nos pertenecey que
consume |o necesario para unavida sana- como una cualidad positiva o
negativa? ¢Qué dimension tienes acerca de realizar la sencillez en tu vida?
6.- ¢, Crees que tengatodo este tema que ver con tener una vida muy ocupada
0 unaque no eslo stficientemente ocupada? De cualquier modo, ¢qué
podriamos hacer al respecto?

Ejercicios sugeridos para hacerlosfuera del curso

1.- Permitete al menos por una hora, el hacer absolutamente nada esta semana-
o tal vez por periodos mas largos. Nota la sensacion de aburrimiento, ansiedad
o insatisfaccion. Nota lo que quieres hacer para escapar de cualquier faltade
placer. En lugar de ello, sientate junto a tu incomodidad por un rato y entonces
realiza una actividad que impligue un esfuerzo diestro, como por gemplo,
meditar o hacer gercicio.

2.- Considera tomar esta guia ética como un Precepto persona durante una
semana, por g emplo:

-dejar una adiccion de poca importancia por una semana.

-evitar ver television por una semana.

-simplificar tu vida de alguna manera sencilla, como al dar algo que posess.
-practicar guardar las puertas de tu percepcion esta semana, evitando los
estimul os sexuales o evitando las impresiones sensoriales que den lugar a
otros anhel 0s que sean maés rel evantes que tu practica- € deseo por la comida
puede ser un buen gjemplo.

3.- Decide ir enretiro. Consulta a un miembro de la Orden acerca de cudles
pueden ser los retiros apropiados, €lige una semanay has unareservacion.



