Ocho pasos hacia la felicidad
El modo budista de amar 
CÓMO CULTIVAR EL AMOR QUE DESEA LA FELICIDAD DE LOS DEMÁS

La manera de generar y aumentar el amor que estima a los demás ya se ha descrito. Ahora debemos cultivar el amor desiderativo contemplando que los seres sintientes, por quienes sentimos tanto amor, carecen de verdadera felicidad. Todos deseamos ser felices, pero ningún ser disfruta de verdadera felicidad en el samsara. En comparación con el sufrimiento que han de soportar los seres sintientes, su felicidad es fugaz y esporádica, y además está contaminada porque su naturaleza, en realidad, es sufrimiento. Buda denominó sufrimiento del cambio a las sensaciones agradables que nos proporcionan los disfrutes mundanos, porque no son más que una disminución temporal del sufrimiento manifiesto, es decir, que experimentamos placer porque aliviamos nuestro dolor. Por ejemplo, el placer que disfrutamos al comer no es más que una disminución temporal del hambre que sentimos, el que experimentamos al beber lo es de la sed, y el que disfrutamos de nuestras relaciones con los demás, de la soledad.
Para comprenderlo, debemos reconocer que si aumentamos la causa de nuestra felicidad mundana, esta última se convertirá poco a poco en sufrimiento. Por ejemplo, cuando comemos nuestro plato favorito, nos parece delicioso, pero si siguiéramos comiendo más y más, el placer se convertiría en malestar y, finalmente, en dolor. Sin embargo, con las experiencias dolorosas no ocurre lo contrario. Por ejemplo, por mucho que nos golpeemos un dedo con un martillo, el dolor nunca se transformará en placer porque es una causa verdadera de sufrimiento. Al igual que una causa verdadera de sufrimiento no puede proporcionar felicidad, una causa verdadera de felicidad tampoco puede producir sufrimiento. Puesto que las sensaciones placenteras que nos proporcionan los disfrutes mundanos se convierten en sufrimiento, no pueden ser la verdadera felicidad. Si nos excedemos en cualquier actividad, ya sea comer, practicar un deporte, realizar el acto sexual o cualquier otro disfrute mundano, tarde o temprano terminará causándonos sufrimiento. Por mucho que busquemos la felicidad en los placeres mundanos, nunca la encontraremos. Como se mencionó con anterioridad, disfrutar de los placeres del samsara es como beber agua salada: en lugar de calmarnos la sed, la intensifica. En el samsara nunca nos sentiremos plenamente satisfechos.
Los placeres mundanos no constituyen la verdadera felicidad ni son duraderos. Los seres humanos acumulan posesiones y se esfuerzan por lograr una posición social elevada, establecer una familia y reunir un círculo de amigos, pero al morir han de abandonarlo todo. Aquello por lo que han trabajado tanto desaparece de repente y viajan a la siguiente vida solos y con las manos vacías. Desean mantener relaciones duraderas con otras personas, pero en el samsara esto es imposible. Hasta los mejores amantes tienen que separarse antes o después, y cuando se encuentren de nuevo en una vida futura, no se reconocerán. Quizá pensemos que aquellos que disfrutan de buenas relaciones y han logrado sus objetivos en esta vida son felices, pero, en realidad, su felicidad es tan frágil como una burbuja de agua. La impermanencia no perdona nada ni a nadie; en el samsara, tarde o temprano tendremos que renunciar a nuestros sueños. Buda dice en los Sutras del vinaya:

«La reunión termina en dispersión, 
el ascenso en descenso, 
el encuentro en separación, 
y el nacimiento en la muerte».

La naturaleza del samsara es sufrimiento y, por lo tanto, mientras los seres sintientes renazcan en él, no podrán disfrutar de verdadera felicidad. Buda dijo que vivir en el samsara es como estar sentado en la punta de una aguja, por mucho que cambiemos de postura, no podremos evitar el dolor. Del mismo modo, por mucho que intentemos mejorar nuestra situación en la existencia cíclica, seguiremos sufriendo. La verdadera felicidad solo se consigue alcanzando la liberación del samsara. Tras esta reflexión, debemos generar el deseo sincero de que todos los seres sintientes alcancen la liberación y disfruten de una felicidad pura.
Comenzamos la meditación pensando en nuestros familiares y amigos, recordando que mientras sigan atrapados en el samsara, no conocerán la verdadera felicidad, y que incluso los limitados placeres de que disfrutan ahora son efímeros y pronto cesarán. Luego, ampliamos este sentimiento de amor desiderativo hasta incluir a todos los seres sintientes y pensamos: «¡Qué maravilloso sería si todos los seres sintientes lograsen la felicidad pura de la liberación!». Entonces, nos concentramos en este sentimiento de amor desiderativo durante tanto tiempo como podamos. Durante el descanso de la meditación, cuando nos encontremos con algún ser sintiente, tanto si es una persona como un animal, o nos acordemos de él, debemos rezar: «Que este ser sea feliz. Que alcance la felicidad de la iluminación». Si pensamos siempre de este modo, podemos mantener el amor desiderativo día y noche, incluso mientras dormimos.
La meditación sobre el amor es muy poderosa. Aunque nuestra concentración no sea muy estable, acumularemos gran cantidad de méritos. Si meditamos en el amor, crearemos la causa para renacer como un dios o un ser humano, para tener un cuerpo atractivo en el futuro y ser respetados por los demás. El amor nos protege del odio, de los celos y del daño que puedan causarnos los espíritus. Cuando Buda Shakyamuni meditaba bajo el Árbol Bodhi, fue atacado por los demonios más terribles de este mundo, pero con su amor los apaciguó y sus armas se transformaron en una lluvia de flores. Gracias a la meditación, nuestro amor también se convertirá en el amor universal de un Buda y entonces tendremos la capacidad de hacer felices a todos los seres sintientes.
La mayoría de las relaciones humanas están basadas en una mezcla de amor y apego. Este amor ordinario no es puro porque surge del anhelo por lograr la propia felicidad y, por lo tanto, apreciamos a los demás solo cuando satisfacen nuestros deseos. El amor puro no está mezclado con el apego y nace del deseo de que los demás sean felices; nunca causa problemas, solo proporciona paz y felicidad tanto a nosotros mismos como a los demás. Para eliminar nuestro apego, no es necesario que abandonemos nuestras relaciones, sino aprender a distinguirlo del amor, e ir reduciéndolo hasta que nuestro amor sea puro.
