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EL AMOR AUTENTICO

Qv

En la sala del Templo del Cielo Occidental en Hue, Viet-
nam, hay un par de paneles de madera en los que los mon-
jes han escrito dos versos.

Sin modales mundanos, con los huesos de un inmortal,
el corazon del Buda tiene un gran amor.

Estos versos significan que el Buda es una persona amoro-
sa. El tipo de amor que ensena el Buda es un amor muy
amplio e inclusivo. Gracias a su gran amor, el Buda pudo
abrazar al mundo entero.

Cuando Siddhartha se convirtié en Buda, no dej6 de
ser una persona que necesitaba dar y recibir amor. En el
Buda, igual que en todos nosotros, estaban las semillas del
deseo sensual. El dejo su hogar a los veintinueve afios, y
alcanz6 la iluminacidn a los treinta y cinco. Con treinta y
cinco anos se es todavia muy joven. La mayoria de las per-
sonas tiene un intenso deseo sensual a esa edad. El Buda
tenia suficiente amor, asi como suficiente responsabilidad
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y conciencia mental, para ser capaz de controlar su ener-
gia sexual. También nosotros podemos hacerlo.

Esto no significa que no vayamos a sentir el deseo sen-
sual; lo sentiremos. Pero no estaremos abrumados por ese
sentimiento. En lugar de ello, podremos actuar desde un
sentimiento de amor mds amplio. En alguna medida, el
amor tiene sus raices en el deseo sensual. El deseo sensual
tiene la capacidad de convertirse en amor en todos noso-
tros. La préctica de la atencion plena no aniquila ni pone
fin al deseo sensual. Poner fin a una cosa asi haria que no
siguiéramos siendo humanos. Practicamos para tener la
capacidad de hacer frente al deseo, de sonreir al deseo, de
modo que podamos estar libres de él.

Todos los seres humanos tienen semillas de deseo en
su interior. En uno u otro momento, cuando surge, pode-
mos usar la atencién plena y la clara conciencia para son-
reir a ese deseo. Asi, no nos sentiremos abrumados por el
deseo sensual y no quedaremos atrapados por éL.

El amor puede procurarnos felicidad y paz siempre
que amemos de tal manera que no construyamos una red
que nos atrape a nosotros mismos y a los demdas. Podemos
distinguir la manera correcta de amar porque, cuando
amamos correctamente, no generamos mds sufrimiento.

El Buda hablé de esto en una ensenanza llamada La
red del amor sensual.™ En este sutra, la palabra «<amor»
tiene de alguna manera una connotacién negativa. Estar

* Véase en el apéndice el texto completo del sutra.
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atrapado por el amor sensual es como ser un pez que
nada en una trampa y no puede escapar. En el sutra, se
usa la imagen de la red para describir la pérdida de liber-
tad cuando alguien esta atrapado y enredado en el deseo
sensual.

El Sutra de la red del amor sensual habla del amor en
dos sentidos distintos. En el primero, designa no solo el
amor romantico entre dos personas, sino también el amor
que se puede sentir por la humanidad. Esta acepcién no
implica apego; se trata del amor auténtico. El segundo
sentido supone anhelo, codicia o deseo. Cuando los dos
sentidos aparecen por separado, es muy facil traducirlos:
en un lado hay amor y en el otro hay deseo. Cuando jun-
tamos las palabras, describe un amor que contiene deseo.

Aunque inicialmente el Buda ensend el Sutra de la red
del amor sensual solo a los monjes, es importante para
todo el mundo. Con frecuencia la gente pregunta si es di-
ficil ser monje o monja célibes, pero practicar la atencién
plena como monje es en muchos aspectos mas facil que
practicarla como persona laica. Abstenerse completamen-
te de la actividad sexual es mucho mads ficil que tener una
relacién sexual sana. Como monjes, pasamos el tiempo en
nuestra practicay en la naturaleza. No vemos la television,
ni leemos novelas romdnticas, ni contemplamos imagenes
en peliculas o revistas que puedan dar origen al deseo
sexual. Mientras tanto, las personas laicas estin siendo
continuamente bombardeadas con imdgenes y musica
que alimentan un ardiente deseo sexual. Para experimen-
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tar todos esos estimulos y, sin embargo, tener una relacién
sexual sana con amor y comprensién mutuos, se necesita
una préctica constante.

Todos estamos motivados por el amor. El amor puede
ser nuestra mayor alegria o0 —cuando se confunde con el
deseo y el apego— nuestro mayor sufrimiento. Compren-
diendo las raices de nuestro sufrimiento y aprendiendo a
desarrollar una comprensién profunda de nosotros mis-
mos y de nuestro ser amado, podemos disfrutar de la rela-
jacion, la alegria y la paz que proceden del amor auténtico.



LA INTIMIDAD

Qv

Asi como el mono salta de un arbol a otro, asi la gente salta de
una prisién de amor sensual a otra.

Sutra de la red del amor sensual, versiculo 9

Podriamos reconocernos en esta imagen del mono. Si no
nos gusta algo de lo que hace nuestra pareja, buscamos
otra. Luego, cuando inevitablemente esa pareja hace algo
que no nos gusta, pasamos a la siguiente.

Todos queremos amor y comprension, pero a menu-
do confundimos el amor con el deseo. Cuando se mez-
clan, tenemos que mirarlos en profundidad jy hacer un
esfuerzo para salir de ellos! Hay tres tipos de intimidad:
fisica, emocional y espiritual. La intimidad fisica no se
puede separar de la intimidad emocional; siempre senti-
mos alguna intimidad emocional cuando somos sexuales,
aunque no lo manifestemos. Cuando la intimidad espiri-
tual estd presente, entonces la intimidad fisica y emocio-
nal pueden ser sanas, curadoras y agradables.
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La intimidad emocional

Todos buscamos intimidad emocional. Queremos estar en
armonia. Queremos tener comunicacion real y compren-
sion mutua. Aunque el deseo fisico no es amor, es imposi-
ble tener intimidad fisica sin intimidad emocional, porque
cuerpo y mente no son dos entidades separadas. Lo que
sucede en el cuerpo tendré efecto en la mente y viceversa.
La mente no puede existir sin un cuerpo que la sostenga, y
el cuerpo depende de la mente para moverse y funcionar.
No deberfa haber ninguna distincién entre respetar el
cuerpo y respetar la mente, porque tu cuerpo eres tu. El
cuerpo de tu ser amado es también su mente. No puedes
respetar una parte de esa persona sin respetar la otra.
Conozco a un musico que, durante muchos afios, es-
tuvo asistiendo a fiestas todos los fines de semana para oir
musica, beber y bailar. Al principio de la noche, esas fies-
tas eran alegres y sinceras. La gente sonrefa y se relaciona-
ba entre si. Pero al llegar la media noche, la gente se arri-
maba mds. Empezaban a centrarse solo en encontrar a
alguien con quien pasar la noche en su casa. La musica, el
alcohol y la comida regaban las semillas del deseo sexual.
A la manana siguiente, muchos se despertarian junto a
una persona que les era completamente extrafia. Se dirian
adios y se separarian, sin recordar lo que habian compar-
tido en cuerpo y mente, en privado, la noche anterior. A la
semana siguiente pasarian de nuevo por el mismo ciclo en
otra fiesta. Pero por muchas fiestas a las que se acudiera, o
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por muchas personas con las que uno se acostara, no po-
dria encontrar el bienestar emocional que buscaba ni lle-
nar el vacio que sentia en su interior.

La intimidad fisica

Todo ser vivo quiere continuar viviendo en el futuro. Esto
es cierto tanto en los seres humanos como en todos los
demads animales. El sexo y la reproduccién sexual son par-
te de la vida. El sexo puede aportar un gran placer y enri-
quecer la relaciéon profunda entre dos personas. No debe-
riamos estar contra el sexo, pero tampoco deberiamos
confundirlo con el amor. El amor auténtico no necesaria-
mente tiene que ver con el sexo. Podemos amar perfecta-
mente sin sexo, y podemos tener sexo sin amor.

El despertar espiritual no procede iinicamente del ce-
libato. Hay personas que son célibes y que no tienen sufi-
ciente atencion plena, concentracion ni clara conciencia.
Cuando las personas tienen, en las relaciones intimas,
atencion plena, concentracién y clara conciencia, sus re-
laciones tienen un elemento de santidad. La intimidad
sexual no deberia producirse antes de que hubiera comu-
nién, entendimiento y participacién en el nivel emocional
y espiritual.

El cuerpo humano es hermoso. Los drboles, las flores,
la nieve, el rio con los sauces, también son hermosos. Es-
tamos rodeados de belleza, incluidos los seres humanos y
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los animales que pueblan la Tierra. Pero tenemos que
aprender a tratar con la belleza para no destruirla.

Nuestra sociedad estd organizada de tal manera que el
placer sensual parece lo mds importante. Empresarios y
fabricantes quieren vender sus productos. Por eso, anun-
cian sus mercancias y riegan la semilla del deseo que hay
en ti. Quieren atraparte por el deseo del placer sensual.

Cuando estamos solos e incomunicados, cuando su-
frimos y necesitamos curacidn, es el momento de volver a
nuestro interior. Podemos también necesitar estar cerca
de otra persona. Pero si enseguida tenemos relaciones
sexuales con alguien que acabamos de encontrar, esa rela-
cién no nos curard ni nos estimulard. Serd solo una dis-
traccion. Cuando estamos atrapados por el amor sensual,
pasamos el tiempo preocupados por si esa persona nos
deja o nos traiciona.

La soledad no puede ser disipada por la actividad sexual.
No te puedes curar por medio de la actividad sexual. Tie-
nes que aprender a estar comodo contigo mismo y a cen-
trarte en tu interior. Una vez que tengas un camino espi-
ritual, tendrds un hogar. Una vez que puedas afrontar tus
emociones y manejar las dificultades de tu vida diaria,
tendrds algo que ofrecer a otra persona. La otra persona
tiene que hacer lo mismo. Las dos personas tienen que
curarse a si mismas para sentirse comodas; entonces cada
una puede convertirse en un hogar para la otra. De otro
modo, todo lo que compartimos en la intimidad fisica es
nuestra soledad y nuestro sufrimiento.
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La intimidad espiritual

La espiritualidad no implica la creencia en una ensenanza
espiritual especifica. Todo el mundo necesita una dimen-
sion espiritual en su vida. Sin una dimensién espiritual no
podemos afrontar las dificultades diarias con las que nos
encontramos. La atencidn plena puede ser un aspecto im-
portante del camino espiritual, se sea 0 no practicante re-
ligioso.

La préctica espiritual te puede ayudar a afrontar tus
emociones fuertes. Puede ayudarte a escuchar y a asumir
tu propio sufrimiento, y ayudarte a reconocer y a asumir el
sufrimiento de tu pareja y de los seres queridos. La inti-
midad espiritual con tu pareja ayuda a crear intimidad
emocional y hace mas gratificante tu intimidad fisica. Los
tres tipos de intimidad estdn relacionados entre si.





