Lama Zopa Rimpoché, 

Transformar problemas en felicidad, Ediciones Dharma, Novelda, España, 2000, 104 págs.

· Transformar los problemas en felicidad

· Que las condiciones adversas no nos trastornen

La práctica de la transformación del pensamiento no pretende evitar los problemas, sino permitirte utilizarlos para desarrollar tu mente en el Camino Gradual a la Iluminación. No quiere decir que no te dañarán los enemigos o las enfermedades ahora o en el futuro. Simplemente, que no te trastornarán. Los problemas no pueden perturbar tu práctica de dharma, tu logre de las realizaciones del camino a la Iluminación.

Lama Zopa Rimpoché, Transformar problemas en felicidad. Ediciones Dharma, Novelda, España, 2000, p. 21.

· Hábitos de exageración mental

· Se sostienen por la autoestima

Es la naturaleza de la mente acostumbrarse a ciertos modos de ver las cosas. Al ver habitualmente como un problema cada una de las pequeñas cosas que no están exactamente de acuerdo con los deseos de tu pensamiento de autoestima, exageras las pequeñas dificultades transformándolas en enormes problemas.  Si ves como grandes incluso los minúsculos sufrimientos y te irritas ante ellos, estarás incesantemente abrumado por una mente pesada e infeliz.  En ese caso, cualquier problema te resultará extremadamente difícil de soportar.
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· Problemas y no razón de preocupaciones

· Crítica al enfado o depresión

Como Shantideve explica en el Bodhicaryavatara, si un problema puede ser resuelto no hay razón para preocuparse.  No hay razón para enfadarse, no hay razón para deprimirse.  Y si el problema no tiene solución, tampoco hay razón para sentirse desdichado, para generar rechazo.  Pase lo que pase, no hay razón para enfadarse o deprimirse.

Lama Zopa Rimpoché, Transformar problemas en felicidad. Ediciones Dharma, Novelda, España, 2000, p. 25.

· Sufrimiento y felicidad como acciones

· Mente/palabras/cuerpo 

Todas las acciones de cuerpo, palabra y mente efectuadas con un interés mundano, con el deseo de obtener felicidad exclusivamente para esta vida, no son virtuosas y su único resultado es el sufrimiento.  Todas las acciones de cuerpo, palabra y mente hechas con el deseo que busca la felicidad  más allá de esta vida, que persigue la felicidad de las vidas futuras, son virtuosas y causan felicidad.
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· “Yo” es inexistente por vacuidad

· Apariencia y realidad última

No obstante, aunque el yo es meramente etiquetado por el pensamiento, parece tener una existencia propia e independiente.  Este yo que parece existir por su propio lado, que aparece como si fuera algo más que lo que es meramente imputado sobre la base por el pensamiento, está completamente vacío.  El yo es meramente una etiqueta.  Aunque aparece como si existiera por sí mismo, esa apariencia está completamente vacía.  Es una completa alucinación.  Ni siquiera el más mínimo átomo de esa existencia verdadera existe en el yo que es meramente etiquetado sobre la base.
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· Ira y enfado como sufrimiento

· La mente del enfado y el daño inmediato

Cuando estás enfadado sientes peligro e infelicidad y provocas el miedo y el peligro en los demás. Corres el riesgo de destruir tu felicidad y tus posesiones materiales y las de los demás; te acecha el grave peligro de dañar las mentes y los cuerpos e incluso las vidas de otros seres. Cuando estás muy enfadado no puedes pensar en otra cosa más que en dañar. Inmediatamente deseas destruir el objeto de tu enfado.  Y una vez que este pensamiento ha surgido, basta un instante para dañar e incluso matar a otros seres.  No se necesita mucho tiempo, sucede en un momento.
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· Insatisfacción y corrida del deseo

· Métodos erróneos de conseguir felicidad 

Cuando  haces caso del deseo no hay satisfacción.  El propósito de correr tas el deseo es obtener satisfacción pero siempre produce insatisfacción.  Aunque su finalidad es obtener satisfacción, puesto que seguir el deseo es un medio erróneo, lo único que obtienes es insatisfacción.  Vas tras el deseo y no estás satisfecho.  Una vez más corres tras el deseo y una vez más no estás satisfecho.  Lo intentes de nuevo y de nuevo no estás satisfecho.
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· Problemas como parte del dharma

· Transformarlo en virtud

Hay una gran diferencia entre aceptar los problemas y rechazarlos. Aceptar los problemas ayuda temporalmente a eliminar la preocupación y el miedo. Además si puedes mezclar tus problemas con la virtud relacionándolos con las enseñanzas del Lam Rim y utilizándolos para generar los tres aspectos principales del camino (renuncia al samsara, bodichita y vacuidad), tu experiencia de los problemas se convertirá realmente en dharma.
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· Felicidad por los otros

· El método del regocijo por los otros

Si te amas únicamente a ti mismo no puedes ser feliz, pero si aprecias a los demás como a ti mismo la felicidad surge de un modo natural. Si amas a los demás, cuando alguien encuentra la felicidad que andaba buscando te sientes feliz naturalmente, sin tener ninguna necesidad de razonar. Cuando algo bueno le sucede a otra persona, te sientes feliz de un modo natural. 
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· Karma: cuatro características

· Su  uso para eliminar la negatividad 

Otro beneficio de tener problemas es poder utilizarlos para purificar el karma negativo. Piensa: “Todos mis problemas vienen únicamente de mi karma negativo”. Recuerda los cuatro puntos principales del karma y aplícalos a tus problemas actuales: el karma es definitivo; el karma es expansible; uno no puede experimentar un resultado sin haber creado su causa; y una vez creado el karma nunca se pierde.

Lama Zopa Rimpoché, Transformar problemas en felicidad. Ediciones Dharma, Novelda, España, 2000, pp. 62-63.

· Sufrimiento y felicidad

· En función de la virtud y de los demás

La virtud causa la felicidad; la no virtud el sufrimiento. Mientras deseen felicidad y rechacen el sufrimiento, las personas mundanas cuyas aspiraciones no van más allá de obtener felicidad en esta vida –y únicamente para ellos mismos, sin pensar en los demás– también deben practicar el buen corazón, la bodichita. Esto quiere decir ponerse en el lugar de los demás: renunciar a uno mismo y cuidar de los demás.
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· Sufrimiento: producto del egoísmo

· Problemas e insatisfacciones

Hacer caso a tu mente egoísta no trae más que problemas, fracasos y discordia. Cuanto más fuerte es tu egoísmo, mayor es tu enfado, tus celos, tu apego e insatisfacción. Cuanto más egoísta eres, más apego e insatisfacción tienes y, por consiguiente, más problemas en tu vida diaria, uno tras otro. 

Tu egoísmo quiere que seas el mejor. Quiere que tengas la mejor reputación y la mayor riqueza, y quiere que los otros sean más pobres y débiles que tú.
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· Destruir la autoestima (egoísmo)

· Método de purificación y acumulación de virtudes

Pero si no eres capaz de hacer esta práctica, devuelve por lo menos cada una de tus experiencias indeseables al pensamiento de la autoestima con el fin de destruirlo. De ese modo, cada problema que afrontas se convierte en un dharma puro. Tener problemas se transforma en el remedio para la autoestima, y presta es la mejor práctica de dharma. Emplear las dificultades de tu vida de este modo se convierte en virtud. 

Lama Zopa Rimpoché, Transformar problemas en felicidad. Ediciones Dharma, Novelda, España, 2000, p. 74.

· Sufrimiento y cambio de la mete

· Ver problemas como condiciones adversas

En estos tiempos degenerados, no hay mejor armadura, no hay mejor protección que la práctica de la transformación del pensamiento. Al efectuar esta práctica y al no permitir que tus problemas te irriten, te liberas automáticamente de los problemas, como un ejército que entrega sus armas. Puedes incluso recuperarte inesperadamente de serias enfermedades.
Lama Zopa Rimpoché, Transformar problemas en felicidad. Ediciones Dharma, Novelda, España, 2000, p. 86.

· Transformación y desarrollo de la felicidad

· Cambio de mentalidad

No importa el daño que con su cuerpo, palabra o mente te causen otros seres; aunque su intención sea dañarte, al aplicar la transformación del pensamiento, ves que lo que están haciendo es algo increíblemente beneficioso para el desarrollo de tu mente, y eso te hace muy feliz. Comprendes a la perfección que esa felicidad proviene de tu propia mente; no depende del modo en que otros se comporten contigo o de lo que piensen de ti.
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